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TERVEELLINEN RUOKAVALIO

Ko  maiset Kasvikset ry

T erveellinen ruokavalio koostuu monipuolisista aterioista 
ja välipaloista. Se pitää sisällään runsaas   kasviksia ja kui-

tupitoisia tuo  eita, pehmeitä rasvoja sekä vähän suolaa.

T erveellinen ruokavalio pi-
tää verensokerin tasaise-

na ja au  aa näin ollen myös 
jaksamaan paremmin.

M onipuolinen ruoka-
valio sisältää paljon 

vitamiineja ja kivennäisai-
neita, jotka au  avat pysy-
mään terveenä.

K un normaali arkiruoka on 
hyvin kooste  u, ei satun-

naisista herkuista ole hai  aa.
E simerkiksi lautasmal-

li au  aa terveellisten 
aterioiden kokoamisessa.
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 VÄLIPALARESEPTEJÄ

M ango-banaanijuoma 2:lle

• 1 banaani
• 200 g säilykemangoa
• 2 dl rasvatonta maitoa
• 2 dl rasvatonta mausta-
matonta jogurttia
• 1 tl vaniljasokeria
• 2 rkl vehnäleseitä

Mi  aa kaikki ainekset kulhoon ja soseuta juoma tasai-
seksi sauvasekoi   mella tai tehosekoi   messa. Kaada 
laseihin ja nau  .
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U unileivät 4:lle

• 4 isoa täysjyväpaahto-
leipää
• ketsuppia
• 1 purkki tonnikalapalo-
ja vedessä
• 2 tomaattia
• oreganoa
• n. 100g kevytjuusto-
raastetta

Levitä paahtoleivät leivinpaperilla vuoratulle pellille. Valuta 
tonnikaloista vesi pois ja siivuta tomaa  t. Levitä leipien päälle 
tasaises   ketsuppia, tonnikalapaloja, tomaa  nsiivuja, orega-
noa ja juustoraaste  a. Paista uunissa 200 asteessa noin 20 
minuu   a. Nau   lämpimänä tai kylmänä.
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TERVEELLISET VÄLIPALAT

V älipala on määrältään 
ja energiasisällöltään 

varsinaista ateriaa pienempi 
syötävä.

J o  a välipalat pysyisivät kohtuullisina, 
niiden määriin ja energiasisältöihin on 

hyvä kiinni  ää huomiota. 

K asvikset ovat siitä mukavia, e  ä niiden 
määrää ei tarvitse tarkkailla. 

M yös täysjyvätuo  eet, rasva  omat maitotuo  eet, he-
delmät ja marjat ovat hyviä välipaloja.
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HERKUT

H erkuista ei ole hai  aa, kunhan niitä syö kohtuudella.

O n kuitenkin hyvä muistaa, e  ä herkut, kuten karkit, lei-
vonnaiset, limsat ja sipsit eivät ole aterioiden ja välipa-

lojen korvike.

H yvä keino herkku-
jen rajoi  amiseen 

on esimerkiksi pitää 
karkkipäivä ja rajoi  aa 
herkkujen määrää ker-
ralla esimerkiksi valitse-
malla kaupasta pienet 
pakkauskoot.
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P ikkuiset ruispizzat 2:lle 

• 1 pieni pyöreä ruisleipä (2 puoliskoa)
• 1,5 rkl kasvirasvalevitettä
• 4 ohutta kinkkusiivua
• 1 tomaatti lohkoina
• ½ pieni purkki ananaspaloja
• ½ punasipuli
• ripaus pizzamaustetta
• ripaus valko- ja mustapippuria
• 35 g kevytjuustoraastetta

Ase  ele leivät leivinpaperin päälle uunipellille ja voitele kasvi-
rasvalevi  eellä. Kokoa täy  eet leipien päälle aloi  aen kinkus-
ta. Tee muista täy  eistä keko kinkun päälle. Mausta ja ripot-
tele pinnalle juustoraaste  a. Paista uunissa 200 asteessa noin 
15-20 minuu   a. 
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J ogur   herkut 2:lle

• 2 dl tuoreita tai pakastemarjoja
• 1 rkl sokeria
• 2 dl rasvatonta maustamatonta jo-
gurttia
• 1 dl mysliä

Sekoita marjat ja fariinisokeri. Jos käytät pakastemarjoja, su-
lata ne ensin hileisiksi. Kokoa laseihin kerroksi  ain marjoja, 
jogur   a ja mysliä.

 VÄLIPALARESEPTEJÄ
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M arjarahka 4:lle

• 1 purkki (250g) maitorahkaa
• 1 purkki Flora Vanillaa
• mansikoita
• mustikoita
Vatkaa Flora Vanilla vaah-
doksi ja sekoita joukkoon 
mansikat ja mus  kat.

H edelmäsmoothie 2:lle

• 2 pientä banaania
• 1 purkki säilykeananasta omassa 
mehussa
• 4 säilykepersikan puolikasta
• 1 dl appelsiinimehua
Kuori banaanit. Laita kaikki ainekset kul-
hoon ja soseuta sauvaseko   mella. 
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N akkimunakas uunissa 4:lle

• 250 g kalkkuna- tai broileri-
nakkeja
• 4 kananmunaa
• ½ dl maitoa
• ½ tl suolaa
• ½ tl oreganoa
• (kevytjuustoraastetta)

Siivuta nakit ohuiksi siivuiksi. Riko kananmunat kulhoon ja 
vatkaa rakenne rikki. Lisää joukkoon maito, suola, oregano ja 
nakkisiivut. Levitä seos leivinpaperilla vuoratussa pienessä uu-
nivuoassa, esimerkiksi piirakkavuoassa. Ripo  ele halutessasi 
päälle juustoraaste  a. Paista 200 asteessa noin 30 minuu   a. 
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H edelmäsalaa    4:lle

• 2-3 banaania
• 1 pieni purkki säilykepersikoita mehussa
• 1 pieni purkki säilykeananasta mehussa
• 2 omenaa
• viinirypäleitä

Paloi  ele kaikki ainekset pieniksi paloiksi ja 
sekoita keskenään kulhossa. Tarjoile ja nau  . 

 VÄLIPALARESEPTEJÄ


