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Makumieltymykset ja ruokailutottumukset kehittyvat varhain ja sailyvat usein
aikuisuuteen saakka. Sinad huoltajana toimit parhaana esimerkkina lapsellesi.
Kiinnita huomio koululaisten paivittéisiin perusasioihin kuten ruokailurytmiin,
aterioiden ja valipalojen siséltoon, riittavaan lepoon ja liikuntaan seka yhdessa-

oloon ja yhdessa sydmiseen.

Kouluruoka kunniaan

Kouluruuasta keskustelu myonteisesti auttaa
my0s lasta arvostamaan koululounasta. Muistuta
lasta, ettd on tarpeellista syoda kaikkia koululou-
naan osia; paaruokaa, salaattia, leipaa ja leiparas-
vaa seka maitoa. Kouluruoka auttaa jaksamaan!

Lautasmalli lapi paivan

Valitse jo kaupassa ja ruoanvalmistuksessa ruoan
raaka-aineet lautasmallin  mukaan niin, ettd
puolet raaka-aineiden maarasta on kasviksia, yksi
neljdgsosa perunaa, tdysjyvariisia, -pastaa tai
ohraa seka yksi neljasosa lihaa, kalaa, munaa tai
palkokasveja. Sovella lautasmallia myds aamu-,
vali- ja iltapaloilla sekd esimerkiksi keitto- tai
salaattiaterioilla.

Kunnon vilipala

Kunnon vilipala sisaltdéa ainakin kourallisen
kasviksia seka taysjyvaviljavalmisteita. Paras jano-
juoma on vesi.

Taydenna valipalaa tarvittaessa maito- tai lihaval-
misteilla, jotka sisaltavat vain vahan rasvaa, soke-
ria ja suolaa.

Hyvia valipalavaihtoehtoja ovat esimerkiksi
marja- ja hedelmapirteldt, -rahkat ja -smoothiet,
kasviksilla ja leikkeleilla taytetyt kylmat ja lampi-
mat voileivat tai sampylat, vatkatut marjapuurot,
tuorepuurot, mysli, pahkinat ja mantelit, tuore-
marjakiisselit, uuniomenat, dippikasvikset, marja-
ja hedelmasalaatit ja kokonaiset ja pilkotut hedel-
mat ja juurekset.

Valipalalistan voi suunnitella viikoksi eteenpain ja
kiinnittaa sen jadkaapin oveen. Seuraavan paivan
valipalan voi valmistaa jo illalla valmiiksi yhdessa
koululaisen kanssa. Myos harrastuksiin mukaan
otettavan vélipalan voi tehda valmiiksi etukateen.
Samoista raaka-aineista voit koota myds aamu- ja
iltapalan.

Terveytta edistavat valipalat

Rytmia ruokailuun

Koululaisen on hyva nauttia aamupala, koululou-
nas, valipala, paivallinen ja iltapala. Selkea ateria-
rytmi auttaa jaksamaan ja keskittymaan paivan
askareisiin, vahentaa turhaa napostelua ja saastaa
my6s hampaita. Joka aterialla kannattaa nauttia
ainakin yksi kourallinen kasviksia ja syoda ainakin
yksi ateria paivassa yhdessa perheen kanssa.

Kuusi kourallista kasviksia

Maistelkaa ja pitékaa esilld kotona erilaisia kasvik-
sia, hedelmia ja marjoja. Vihannekset, juurekset
ja hedelmat tulevat varmimmin sy&dyiksi, kun ne
on pilkottu valmiiksi suupaloiksi.

Kokeilkaa uusia kasvispainotteisia resepteja tai
lisatkaa tuttujen ruokien joukkoon erilaisia kasvik-
sia. Voitte my0s joskus viettaa kasvisruokapaivaa.
Pohtikaa keinoja lisata kasvisten syontia. Esimer-
kiksi aamupalaleivalle voi lisata kurkkua, tomaat-
tia tai salaattia, valipalaksi syoda hedelman tai
iltapalaksi tehda smoothien. Pakastevihannekset
ovat hyvia vaihtoehtoja kiireiselle ruoanlaittajalle.
Ottakaa lapsi mukaan ruoanvalmistukseen. Lapsi
voi taitojensa mukaan osallistua esimerkiksi
kasvisten kuorimiseen, raastamiseen, pilkkomi-
seen tai salaatin sekoittamiseen.

Tutustukaa yhdessa lapsen kanssa kaupan kasvis-
tarjontaan tai lahitiloihin. Voitte yhdessa valita
kiinnostavia kasviksia, hedelmi& ja marjoja sy6ta-
vaksi. Hyodyntakaa sesongit ja valitkaa kasvikset
vuodenaikojen mukaan.



Valipalavinkkeja

4 )
Sininen yllatys 200 g mustikoita
3-4 ANNOSTA 1 pieni omena
5 dl piimaa tai maustamatonta
jogurttia

2 dl kauralesetta
(2-3 tl sokeria tai hunajaa)

Pelastava piristys 5 dl maustamatonta
4 ANNOSTA rasvatonta jogurttia
200 g mansikoita
1 banaania
1 rkl ruislesett3
\_ Y
( N )
Hevijuoma ;I Ae’g\leolgT\: inen juoma
2 ANNOSTA
. 1,5 dl porkkana-ananasmehua tai muuta hedel-
100 g parsakaalia mamehua
.r'r.w.l‘.lutama'lehtl vihreaa salaattia (esim. 1 dl persikkaa soseutettuna (tai 1 persikka, josta
jaasalaattia) on poistettu kivi)
1 banaani 1,5 dl maitoa

3 -4 dl omenatdysmehua

o o ) Sekoita aineet tehosekoittimessa tai sauvase-
Sekoita aineet tehosekoittimessa tal koittimella. Ohenna smoothieta tarvittaessa
sauvasekoittimella. Ohenna smoothieta mehulla.

tarvittaessa mehulla.




Valipalavinkkeja

Omenapuuro

11 vettd

0,5 tl suolaa

4,5 dl kaurahiutale-ruisleseseosta

3 dl omenaraastetta (2 isohkoa omenaa)
0,5 dl sokeria

0,5-1 tl kanelia

1 tl vaniljasokeria

Liséa kiehuvaan veteen suola, hiutaleet, omenaraaste ja sokeri.
Keitd 3 minuuttia valilla sekoittaen ja hauduta vield kannen alla
2 minuuttia. Mausta puuro kanelilla ja vaniljasokerilla. Tarjoa
maidon tai maustamattoman jogurtin kanssa.
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4 )

Ruis-puolukkapuuro Kiehauta vesi, sokeri, suola ja puolukat. Vatkaa joukkoon
ruisjauhot.

11 vettd

0,75 dI sokeria Hauduta puuro kypsaksi vélilla sekoittaen. Kypsymisaika on

0,25 tl suolaa 45-60 minuuttia. Halutessasi voit lisdtd puuroon tehosekoitti-

4 dI (200 g) puolukoita (pakaste) mella hienoksi jauhetut puolukat vasta kypsymisen viime
vaiheessa.

3 dl ruisjauhoja

Tarjoa ruispuolukkapuuro haaleana tai kylmana maidon
kanssa.

Hernelevite

1 pussi (200 g) pakasteherneita

2 rkl ruokadljya

2 rkl hienonnettua yrttia (esimerkiksi minttua)
puolikkaan sitruunan tai limetin puristettu mehu
ripaus suolaa

ripaus rouhittua mustapippuria

Keitd herneitd muutama minuutti.

Huuhtele siivilassa kylmalla vedella ja valuta. Siirré kulhoon ja lisaa
loput ainekset. Soseuta sauvasekoittimella niin, ettd osa herneista
jaa hieman rouheisiksi. Tarjoile hyvan leivan kanssa.

ltse valmistetut levitteet tuovat vaihtelua voileipien ystaville. Palko-
kasveista syntyy monenlaisia ravitsevia ja maukkaita levitteita.
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