Hyvat evaat
lapi lapsuuden




Taikasanoina monipuolisuus

jasaannollisyys

Monipuolinen ruokavalio ja sddnndlliset ruoka-
ajat tarjoavat lapselle sopivasti energiaa ja
ravintoaineita kasvun ja kehittymisen tueksi
seka leikin ja liikunnan polttoaineeksi.

Syddaan saannollisesti -
ei napostella

Tarjoa lapselle péivittéin 5-6 ateriaa sdanndllisin
véliajoin. Nain leikkimisen ja uuden oppimisen ilo
sailyy, ja puhtia riittaa pitkalle paivaan. Liian kova
nalka voi houkutella kyldan kutsumattomia
vieraita: kiukkupussin ja kankkarankan.
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Vitaminoidut maitotuotteefc' ja

rasvalevitteet sekd kala ja metsasienet
sisaltavat D-vitamiinia. Ru_oasta?

saatavan D-vitamiinin lisaksi lapsﬂle

2-17Vv) suositellaan D-vit'amnmhsaa
7,5 pg paivittain ympari vuoden.




Lautasmalli sopii ko

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

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

©® 1/4 perunaa, téysjyvariisia tai
taysjyvapastaa

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

© juomaksi rasvatonta maitoa
tai piimaa

© taysjyvaleipas, jonka paalla
sipaisu kasvidljya siséltavaa
levitetta

© jalkiruoaksi jogurttia tai rahkaa
seké marjoja ja hedelmalohko-
Jja, pala juustoa sopii myos
aterian paatteeksi

® janojuomana parasta on vesi

Piirra ja varita, mité soit lounaaksi tai Vertaa

paivalliseksi tanaan. Piirra myos ateriaasi

ruokailuvélineet kuvaan. \/ lautasmalliin
Joitko rasvatonta
maitoa?

Oliko lautasellasi
kasviksia?

Soitko taysjyva-
leipaa?

Oliko leivallasi kasvidljya
sisaltavaa levitetta?
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Viisaat aamu- ja valipalat

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

Hiilihydraatit

® puuroa
® t3ysjyvaleipaa
® t3ysjyvamuroja

® maitoa tai piimaa

® jogurttia, viilia tai
rahkaa

® juustoa, leikkeleita

® kananmuna

©® marjoja, hedelmalohkoja

© tomaattiveneits,
kurkkutikkuja

@ juurespaloja

© leivalle kasvidljya
sisdltavaa levitetta

© pahkindita, manteleita,
siemenia
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Annospakkaukset kulkevat helposti mukana retkilla ja seikkailuissa -
niin ulkona kuin sisalldkin. Suosi rasvattomia tai vaharasvaisia ja vahemman
sokeria sisdltavia valipalatuotteita.
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Mehevia ja maistuvia arkiruokia

Porkkanaletut
18 pienta lettua

1 pak (210¢) Valio Onni" neljan viljan vellia
1dl (n.80¢g) porkkanaraastetta
1dl vehnajauhoja

Paistamiseen
Valio Oivariini’ juoksevaa

Sekoita velliin hienoksi raastettu porkkana.
Vatkaa joukkoon jauhot. Anna taikinan turvota
hetken aikaa.

Paista taikinasta lettuja Oivariini’ rasvassa
miedolla lammalla ilman, etta lettujen pinta
kovasti ruskistuu.

Tarjoa letut kevyesti sokeroidun puolukka-
survoksen kanssa.

VINKKI: Taikinaan voi lisatd ynden munan,
mutta letut onnistuvat ilman sitakin.

Mustikkainen kuitujuoma
3annosta

2 dl  ValioPlus™ 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.



Lohi-perunasosevuoka
4-6 annosta

2-3(400¢g) jauhoistaperunaa,
esim. Rosamunda
1iso (125g) porkkana

350¢g kirjolohifileeta

1 rkl soijakastiketta

1 prk (2,5dI) Valio Crea® ruokakermaa
Kippari®

1172 dl Valio kevytmaitoa

2 munaa

1/2 dl tuoretta tillia

Kuori ja paloittele porkkana. Kuori ja halkaise
perunat. Keitd ne kypsiksi hdyrykattilassa tai
suolattomassa vedessa.

Valipalavoileivat
3kpl

3 viipaletta (120 g) ruisvuokaleipaa
kasvidljya sisaltavaa levitettd
rapeaa salaattia
n.75¢g Valio Oltermanni® 17% tai
Valio Polar® 10% juustoa
50 g  kurkkua
pala paprikaa
tuoreita yrtteja, esim. tuoretta tilli, kirvelia tai
rucolaa

Voitele leivat ohuelti. Lado paélle salaatinleh-
tig, juustoviipaleita, kurkkua ja paprikarenkai-
ta. Lisaa paalle runsaasti tuoretta yrttisilppua.

Nauti kylman Valio Plus™ maidon tai Valio
Plus™ maitokaakaon kera.

Perunoiden ja porkkanoiden kiehuessa poista
kalafileestd ruodot ja nahka. Leikkaa filee
pienemmiksi paloiksi. Laita ne pinnoitetulle,
kuumalle pannulle. Paista ensin toinen puoli,
kdanna. Anna paistua hetki, kunnes kala on
kypsaa. Lisaa soijakastike kalan pinnalle.
Anna kiehahtaa. Nostele kalapalat uunivuoan
pohjalle.

Kaada keitinvesi pois. Soseuta porkkana sau-
vasekoittimella ja perunat perunasurvimella
tai séhkovatkaimella. Yhdista ruokakerma,
maito, munat ja tilli. Lisda seos peruna-pork-
kanasoseeseen. Kaada seos uunivuokaan ka-
lojen paalle. Kypsenna uunin ala- / keskiosas-
sa 200 asteessa n. 30 min. Tarjoa ruisleivan,
maidon ja tomaatti-kurkkusalaatin kanssa.



Lilkunta on hauskaa ja hyddyllista puuhaa.

Anna lapselle mahdollisuus liikkua monipuolisessa ja innostavassa ymparistossa, pai
vahintaan 2 tuntia. Paivan liikkkumisajan voi jakaa pienempiin, vaikka 10 minuutin jaks
Juoskaa kilpaa, hypelkas, heittakaa palloa... Yhdessa tekeminen innostaa lasta jamot
vanhemmankin liikkkeelle!

Varita hullunhauskat Viilis® lehmat
mielesi mukaan!
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Puuhavinkkeja osoitteessa valio.fi/viilis-puuhalaari
Valio Kuluttajapalvelu puh. 0800 0825
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