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TERVEELLINEN RUOKAVALIO VALIPALARESEPTEJA

M ango-banaanijuoma 2:lle

e 1 banaani
* 200 g sdilykemangoa
e 2 dl rasvatonta maitoa

e 2 dl rasvatonta mausta-
matonta jogurttia

Terveellinen ruokavalio koostuu monipuolisista aterioista * 1 tl vaniljasokeria

Kotimaiset Kasvikset ry

ja valipaloista. Se pitaa sisalladn runsaasti kasviksia ja kui-
tupitoisia tuotteita, pehmeita rasvoja seka vahan suolaa.

Terveellinen ruokavalio pi- M onipuolinen ruoka-
taa verensokerin tasaise- valio sisdltaa paljon
na ja auttaa nadin ollen myés vitamiineja ja kivennaisai-

jaksamaan paremmin. neita, jotka auttavat pysy-
maan terveena.

e 2 rkl vehndleseita

Mittaa kaikki ainekset kulhoon ja soseuta juoma tasai-
seksi sauvasekoittimella tai tehosekoittimessa. Kaada
laseihin ja nauti.

un normaali arkiruoka on simerkiksi lautasmal-
hyvin koostettu, ei satun- li auttaa terveellisten
naisista herkuista ole haittaa. aterioiden kokoamisessa.



VALIPALARESEPTEJA TERVEELLISET VALIPALAT

Vélipala on maaraltdan
ja  energiasisalloltaan
varsinaista ateriaa pienempi
syotava.

U unileivat 4:lle

J otta valipalat pysyisivat kohtuullisina,
niiden maariin ja energiasisaltoihin on

* 4 isoa tdysjyvapaahto- hyva kiinnittda huomiota.

leipda

* ketsuppia

* 1 purkki tonnikalapalo-

ja vedessa

* 2 tomaattia

* oreganoa

e n. 1004 kevgtjuusto— yOs taysjyvatuotteet, rasvattomat maitotuotteet, he-
raastetta delmét ja marjat ovat hyvia valipaloja.

asvikset ovat siitd mukavia, ettad niiden
Levité paahtoleivit leivinpaperilla vuoratulle pellille. Valuta maara3 ei tarvitse tarkkailla.

tonnikaloista vesi pois ja siivuta tomaatit. Levitd leipien pddille
tasaisesti ketsuppia, tonnikalapaloja, tomaatinsiivuja, orega-
noa ja juustoraastetta. Paista uunissa 200 asteessa noin 20
minuuttia. Nauti Iémpimdnd tai kylmdnd.
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HERKUT VALIPALARESEPTEJA

ikkuiset ruispizzat 2:lle
’ , erkuista ei ole haittaa, kunhan niita syo kohtuudella.

1 pieni pyored ruisleipa (2 puoliskoa)
1,5 vkl kasvirasvalevitetti

4 ohutta kinkkusiivua

1 tomaatti lohkoina

* %2 pieni purkki ananaspaloja

* /%% punasipuli

* ripaus pizzamaustetta

* ripaus valko- ja mustapippuria

* 35 g kevytjuustoraastetta

H yva keino herkku-
jen rajoittamiseen
on esimerkiksi pitaa
karkkipdiva ja rajoittaa
herkkujen maaraa ker-

ralla esimerkiksi valitse-
malla kaupasta pienet

pakkauskoot.
Asettele leivdt leivinpaperin pddlle uunipellille ja voitele kasvi-
rasvalevitteelld. Kokoa téytteet leipien pddlle aloittaen kinkus-
ta. Tee muista tdytteistd keko kinkun pddlle. Mausta ja ripot-
0 n kuitenkin hyvé muistaa, etta herkut, kuten karkit, lei- tele pinnalle juustoraastetta. Paista uunissa 200 asteessa noin
vonnaiset, limsat ja sipsit eivat ole aterioiden ja valipa- 15-20 minuuttia.

lojen korvike.



VALIPALARESEPTEJA

VALIPALARESEPTEJA

J ogurttiherkut 2:lle

* 2 d[ tuoreita tai pakastemarjoja
» 1 vkl sokeria

* 2 dl rasvatonta maustamatonta jo-
gurttia

* 1 dl myslia

Sekoita marjat ja fariinisokeri. Jos kéytdt pakastemarjoja, su-
lata ne ensin hileisiksi. Kokoa laseihin kerroksittain marjoja,
jogurttia ja myslid.

M arjarahka 4:lle

1 purkki (2509) maitorahkaa
1 purkki Flora Vanillaa
mansikoita
mustikoita

Vatkaa Flora Vanilla vaah-
doksi ja sekoita joukkoon
mansikat ja mustikat.

' , edelmasmoothie 2:lle

* 2 plentd banaania

* 1 purkki sdilykeananasta omassa
mehussa

* 4 sdilykepersikan puolikasta
* 1 dl appelsiinimehua

Kuori banaanit. Laita kaikki ainekset kul-
hoon ja soseuta sauvasekottimella.




VALIPALARESEPTEJA VALIPALARESEPTEJA

N akkimunakas uunissa 4:lle

' , edelmasalaatti 4:lle

* 2-3 banaania

» 1 pieni purkki sailykepersikoita mehussa
* 1 pieni purkki sdilykeananasta mehussa
* 2 omenaa

* vilnirypaleita

* 250 g kalkkuna- tai broileri-
nakkeja

* 4 kananmunaa

%2 dl maitoa

Yo tl suolaa

/2 tl oreganoa
(kevytjuustoraastetta)

Paloittele kaikki ainekset pieniksi paloiksi ja

i nakit ohuiksi siivuiksi. Riko kananmunat kulhoon | . .
Siivuta nakit ohuiksi siivuiksi. Riko kananmunat kulhoon ja sekoita keskendién kulhossa. Tarjoile ja nauti.

vatkaa rakenne rikki. Liséié joukkoon maito, suola, oregano ja
nakkisiivut. Levitd seos leivinpaperilla vuoratussa pienessé uu-
nivuoassa, esimerkiksi piirakkavuoassa. Ripottele halutessasi
pddlle juustoraastetta. Paista 200 asteessa noin 30 minuuttia.




