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lapi lapsuuden




Taikasanoina monipuolisuus
Jjasaanndllisyys

Muista D-vitamiini!

Monipuolinen ruokavalio ja sdannolliset ruoka- vVitaminoidut maitotuotteetj?
ajat tarjoavat lapselle sopivasti energiaa ja rasvalevitteet seké kalaja metsésienet
ravintoaineita kasvun ja kehittymisen tueksi sisaltavat D-vitamiinia. Ru_oastg
seka leikin ja liikunnan polttoaineeksi. saatavan D-vitamiinin lisaksi lapsille

(2-17Vv) suositellaan D-vi'famiiniliséé
7,548 paivittain ympéari vuoden.
Syodaan saannollisesti -
ei napostella

Tarjoa lapselle péivittédin 4-6 ateriaa saanndllisin valiajoin.
Nain leikkimisen ja uuden oppimisen ilo séilyy, ja puhtia
riittaa pitkalle paivaan. Liian kova nalka voi houkutella
kyladn kutsumattomia vieraita: kiukkupussin ja
kankkarankan.

Lautasmalli sopii koko perheen ateriamalliksi

Leikki-ikaisen lautasmallissa
aterian eri osien suhteet sailyvat,
mutta annoskoko on pienempi.

e 1/2lautasesta kasviksia:
raasteita, salaattia, lampimia
kasviksia

o 1/4 perunaa, taysjyvariisia tai
taysjyvapastaa

e 1/4 liha-, kala- tai munaruokaa
tai vaihtoehtoisesti vaharas-
vaista juustoa tai palkokasveja
sisaltavaa kasvisruokaa

e juomaksi rasvatonta maitoa
tai piimaa

o taysjyvaleipaa, jonka paalla
sipaisu kasvidljya sisaltavaa
levitetta

» valipalaksijogurttia tai
rahkaa seka marjoja ja
hedelmalohkoja

e janojuomana paras on vesi




Viisaat aamu- ja valipalat

Vanhempi paattas, mita on tarjolla - lapsi paattas, paljonko syo.
Tarjolla on hyva olla jokaisesta ryhmasta jotakin.

Hiilihydraatit

® puuroa
® t3ysjyvaleipaa
® t3ysjyvamuroja

Maitovalmisteista

kalsiumia ja jodia
Leikki-ikaisille suositeltava
maara on 4 dl nestemaisia

maitovalmisteita ja 1
viipale juustoa paivassa.

® maitoa tai piiméaa

® jogurttia, viilia tai
rahkaa

® juustoa, leikkeleita

® kananmuna

Kouluiasta lahtien suositel-
laan 5-6 dl nestemaisia
maitovalmisteita ja 2-3
viipaletta juustoa paivassa.

© marjoja, hedelmalohkoja
© tomaattiveneits,
kurkkutikkuja
© juurespaloja
Liikunta on hauskaa puuhaa.
Anna lapselle mahdollisuus
likkua monipuolisessa ja
innostavassa ymparistossa,
paivittain vahintdan 2 tuntia.
Se voi koostua pienemmist3,
o vaikka 10 minuutin pituisista

© leivalle kasviodljya jaksoista.

sisaltavaa levitetta

© pahkinoita, manteleita,
siemenia ooy



Yrttiset ruisleipa-sandwichit
2 annosta

2 viipaletta ruispaahtoleipaa,
esim. RuisReal tai
Uotilan maalaisruislimppu
1dl Valio maitorahkaa
1dl tuoretta persiljaa, tillia tai
ruohosipulia hienonnettuna

Ota leipaviipaleista piparkakkumuotilla
kuvioita tai leikkaa viipaleet pienem-
miksi paloiksi. Levita niille rahkaa tai
tuorejuustoa.

Huuhdo, kuivaa ja hienonna yrtti.
Ripota sita rahkan tai tuorejuuston
pinnalle.

Laita leivat vastakkain.

Tarjoa vélipalana tai keiton kanssa.
Piparkakkumuotilla tehdyt sandwichit
sopivat hyvin vierastarjoiluun.

Mustikkainen kuitujuoma

3annosta

2 dl Valio Plus™ maitoa

2 dl  Valio A+™vaniljajogurttia laktoositon
2 dl Valio Luomu™ mustikkakeittoa

1dl pikakaurahiutaleita

Sekoita kaikki aineet keskenaan.

VINKKI: Voit halutessasi antaa juoman
tekeytya hetkisen jadkaapissa ennen
nauttimista. Talléin viljan maku voimistuu.

Katso lisda vinkkeja osoitteesta Valio.fi/lapsille
Valio kuluttajapalvelu puh. 0800 0825
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