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ALKUSANAT

Syominen on yksi ihnmisen elintarpeista. Sydomamme ravinto toimii paitsi
kehon polttoaineena ja rakennusaineena, se tuo myds mielihyvaa ja
aistinautintoja. Omaa kehoa tulee kuunnella ja kokeilla, mitka ruoka-aineet
sopivat juuri sinun kehollesi ja mitka vaikuttavat mydnteisesti omaan
hyvinvointiin seka jaksamiseen. Sopiva ruokavalion [dytaminen omalle
keholle voi vieda aikaa, mutta lopulta se tukee jaksamista arjessa. Vatsasi ja
mielesi kertoo sinulle, mika sopii juuri sinulle, kun annat sille riittavasti aikaa
toipua ja tottua.

Terveytta edistavassa ruokavaliossa tarkeinta on kokonaisuus. Kokonaisuus
koostuu valinnoista ja valinnat nousevat terveytta edistavassa
ravitsemuksessa tarkeaan osaan. Yksittaiset ruoka-aineet eivat tee
ruokavaliosta epaterveellista tai terveellista.

Saanndllinen ateriarytmi seka kohtuulliset annoskoot edistavat muun
muassa painonhallintaa, mielen hyvinvointia ja vatsan toimintaa.
Saannollisyys sydmisessa ja paljon ravinto-aineita sisaltavat raaka-aineet
auttavat valttamaan naposteluja paivan aikana seka tasaamaan energian
tasaisesti.

Ruoanvalmistus voi olla nautinto, kun muistaa yhdistella rohkeasti ja antaa
itselleen aikaa uusien asioiden aarella!
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RUOKAKOLMIO LLAUTASMALLI

Ruokakolmio kuvaa monipuolista ruokavaliota seka kuvastaa ruoka- Ateriat tulisi koota lautasmallin mukaan.

aineryhmien suhteita toisiinsa.
Lautasmalliin otetaan kasviksia puoli lautasellista, reilu neljannes taytetaan

riisilla, perunalla tai makaronilla ja loppu neljannes taytetaan lihalla, kalalla
tai proteiinipitoisella kasvisvaihtoehdolla.

Runsassokeriset ja paljon
tyydyttynyttd rasvaa sisiltavit
ruoat

Ruokajuomana suositaan vetta, rasvatonta maitoa tai piimaa.

Tyydyttymittémin rasvan
lihteet

Maitotuotteet

Vihannekset ja juurekset Hedelmit

Ala ja keskiosassa olevia ruokia tulisi syoda paivittain.
YIhaalla olevia ruoka-aineita sydodaan kohtuullisesti.
Huipulla olevia syédaan harkiten, eli harvemmin.




PROTEIINI HIILIHYDRAAATIT

eli sokerit, tarkkelys ja ravintokuitu
Suosi broilerin ja kalkkunan lihaa, silla
niissa rasvan laatu on parempi ja rasvaa
on vahemman. Lihavalmisteissa
kannattaa huomioida suolan maara ja
suosia vahempi suolaisia vaihtoehtoja.
Kaloja kannattaa kayttaa monipuolisesti.

Hiilihydraattien
sydmisessa on hyva

kiinnittaa huomioita v@
hiilihydraattien laatuun. ” © ’%\ #6
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Hyvia hiilihydraatin

Kananmunasta saa tarpeellisia |3hteita ovat kasvikset, . *& RN
ravintoaineita, seka se on hyva proteiinin hedelmat, marjat seka Q e S *
lahde. taysjyvaviljavalmisteet. 3 % & v
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Palkokasveja, eli soijaa, papuja, linsseja
seka herneita suositaan kaytettavan
viikoittain.

MAITOTUOTTEET KUIDUT

Suosi rasvattomia ja vaharasvaisia
vaihtoehtoja maitotuotteista.

Kuidut edistavat suolen toimintaa,
lisaavat kyllaisyyden tunnetta seka
hillitsevat ruokailujen jalkeen

Maitovalmisteita voi myos korvata erilaisilla verensokerin nousua.

kasviperaisilla vaihtoehdoilla, kuten kaura-,
soija- seka riisivalmisteilla. Hyva yleisohje on, etta tuotteessa on
tarpeeksi kuitua, kun sita on yli 10

grammeaa sadassa grammassa.




RASVAT

Pahkinat ja siemenet ovat hyvia pehmean rasvan lahteita.
Erilaisia pahkinoita ja siemenia tulisi nauttia ilman kuorrutteita
sellaisenaan. Paivan suositeltu kayttomaara on 30g.

Hyvia valintoja ovat kasvioljyt seka kasvirasvalevitteet.

Lisaksi  hyvia  pehmeiden, tyydyttamattémien,
rasvojen lahteita ovat kasvidljyt (oliivi-, rypsi-, soija-,
auringonkukka- seka pellavadljyt), margariinit seka
kasvisrasvalevitteet ja kala.

KEITON PERUSPOHJA (6 ANNOSTA)

400g proteiini

8-10 perunaa

1 sipuli

2 isoa porkkanaa

2 purjo

Nn. 150g palsternakkaa
(vaihtoehtoisesti pakasteesta
keittojuuressekoitus pussi)
2 mausteliemikuutio
Maustepippuri

Ripaus suolaa

2-4 laakerinlehtea

Vetta

e Kuori ja kuutioi perunat, porkkanat,
sipuli, purjo ja palsternakka. Laita ne

kattilaan. Perunat saavat olla
suurempia kuutioita.

e Lisaa kattilaan vetta, niin etta vesi on
N. 4-5 cm kasvisten ylapuolella. Lisaa

Jjoukkoon maustepippuria ja

laakerinlehtia oman maun mukaan.

e Lisaa kattilaan proteiini ja
mausteliemikuutiot.

e Mausta valitsemillasi mausteilla.

e Keitd, kunnes perunat ovat kypsia.

170 KCAL
/ANNOS




KEITON PROTEIINI VAIHTOEHDOT SOSEKEITTO (4 ANNOSTA)

4 |soa jauhoista perunaa 122 KCAL

Keittoon sopii monenlaisia proteiinin lahteita, esimerkiksi: 4 isoa porkkanaa /ANNOS

e Kana 1iso keltainen sipuli B

e Kala (lohi, seiti, made) 1 kasvisliemi kuutio

e Jauheliha Vetta

e Liha

e Palkokasvikset e Kuorija pilko ainekset.

e Keita ainekset kypsaksi vedessa. Kaada vesi
pois.

e Soseuta.

Keiton proteiinin [ahdetta voi vaihdella oman maun mukaan.
Kasviksia voi vaihdella satokausittain, seka oman maun mukaan.

e Sosekeittoa voi maustaa valitsemillaan
lisukkeilla.

e Tuotteet on hyva valita kausittain, silla tietyt
raaka-aineet ovat edullisempia tiettyina
vuoden aikoina. Esimerkiksi kesakurpitsa
kesa aikana, myskikurpitsa syksylla, talvella
pinaatti, johon voi lisata kesalla kerattya
nokkosta.

e Muita hyvia raaka-aineita ovat bataatti,
palsternakka, kukkakaali, parsakaali.

e Valkosipuli ja yrtit tuovat makuja ja
muutosta tuttuihin suosikeihin.

e Esimerkiksi. Ruokakermalla maustettu
keitto on samettista ja hyvaa, kuitenkin
tulee huomioida valitun ruokakerman
rasvan maara. Myds maidottomat
vaihtoedot kannattaa kokeilla, esim.
kaurakermat.

e Hyvana lisukkeena sosekeitolle on keitetty
kanamuna, nakkileip3, itse leivottu sekaleipa
tai 100% ruisleipa tai kauraleipa.




HERNEKEITTO (6 ANNOSTA)

1 pss herneita 276 KCAL
1-2 porkkanaa /ANNOS

4009 jauhelihaa/broilerinjauhelihaa/lihasylttya/soijarouhetta

1-2 mausteliemikuutio

4-6 kpl maustepippuria

1-3kpl laakerinlehtia

Vetta €

e Huuhdo herneet ja laita ne likoamaan kattilaan edellisena iltana.
e Laita noin 2h ennen ruokailua liotetut herneet kattilaan kiehumaan
runsaaseen veteen. Kun herneet alkavat kunnolla pehmenemaan pida

huolta veden maarasta!
e Kuutiol tai raasta porkkanat.
e Lisaa maustepippurit ja laakerinlehdet.
e Lisaa porkkanat kattilaan kun 40 min jaljella valmistumiseen.
e Lisaa mausteliemikuutiot ja valitsemasi proteiini.
e Anna kiehua hiljalleen kypsaksi.

SIPULIPIHVI JA VALKOSIPULIPERUNAT

(6 ANNOSTA) PERUNAT 262

KCAL/ANNOS
8 isoa perunaa PIHVIT 202
4-8. vaI.kOS|puI|n kynsia KCAL/ANNOS
4 sipuli —

400g naudanjauheliha

4dl kaurahiutale

2 kananmuna

1tl mustapippurirouhe

1tl suola

Oliividljy + paistamiseen kasvioljy

Perunat:

Pihvitaikina:

Siivuta perunat ja asettele ne vuokaan.

Kuori, siivuta tai murskaa valkosipulinkynnet
kulhoon.

Lisaa 4-8 ruokalusikallista oliivioljya, suola ja pippuri.
Sekoita tasaiseksi. Kaada perunoiden paalle ja
pyorittele puhtain kasin.

Laita uuniin 200 asteeseen noin 30-40 minuuttia.

Mittaa kaurahiutaleet kulhoon.
Riko kanamunat joukkoon.
Lisad mausteet ja jauheliha.
Sekoita taikina kasin tasaiseksi.
Painele pihveiksi pellille.
Kuori ja leikkaa sipulit viipaleiksi. Paista hieman pehmeaksi
pannulla kasvioljyssa (ei oliividljyssa, ei sovellu
paistamiseen).

Lisaa suolaa ja pippuria oman maun mukaan.

Ripottele sipulit pihvien paalle.

Laita uuniin 200 astetta, paista 20-25 minuuttia.
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MUREKEMASSA LIHAPULLILLE
JA PIHVEILLE (6 ANNOSTA)

400g naudanjauheliha

2dl kaurahiutale

2 sipulia

2 kananmuna

1tl mustapippurirouhe

1tl suola

Kasvioljy (tai muu sopiva rasva)

e Mittaa kaurahiutaleet kulhoon.

¢ Riko kanamunat joukkoon.

e Kuorija pilko sipuli joukkoon.

e Lisaa mausteet ja jauheliha

e Sekoita taikina kasin tasaiseksi.

e Painele pihveiksi tai pyodrita lihapulliksi pellille.

e Laita uuniin 200 astetta, paista 20-25 minuuttia.

2072 KCAL
/ANNOS

UUNIMUREKE (6 ANNOSTA)

400g jauheliha

2dl kaurahiutale

2 sipulia

2 kananmuna

1tl mustapippurirouhe

1tl suola

Kasviodljy (muu sopiva rasva)

Aurajuusto, juustoraaste, kananmuna tai muu
haluamasi tayte.

e Mittaa kaurahiutaleet kulhoon.

e Riko kanamunat joukkoon.

e Kuorija pilko sipuli joukkoon.

e Lisaa mausteet ja jauheliha.

e Sekoita taikina kasin tasaiseksi.

e Painele pihveiksi tai pyoérita lihapulliksi
pellille.

e Laita pelti uuniin 200 astetta, anna olla noin
20-25 minuuttia

Murekkeen taytteet:

e Taputtele mureke taikina leivinpaperin
paalle tasaiseksi noin 1-2cm paksuiseksi
matoksi.

e Lisaa keskelle haluamasi tayte.

e Rullaa liha paperin avustuksella kiinni.

e Uuni 180 astetta, 45 minuuttia uunin
keskitasolla.

202 KCAL
/ANNOS

14



MAKARONILAATIKKO

200g taysjyvamakaronia

400g naudanjauheliha tai soijarouhe
1iso sipuli

4d| rasvaton maito

2kpl kananmuna

Suola

Mustapippuri

Vetta

e Mittaa kattilaan vetta. Laita veteen
¥4 teelusikallista suolaa.

e Kiehauta vesi, lisaa makaronit. Anna
kiehua noin 10 minuuttia.

e Siivildi vesi pois.

e Kuorija leikkaa sipulit kuutioiksi tai
ohuiksi viipaleiksi.

e Paista jauheliha pannulla.

e Lisaa sipulit pannulle, kun liha on saanut vahan varia.
Paista kypsaksi.

e Sekoita makaroni ja jauheliha vuokaan.

Munamaito:

e Mittaa kulhoon maito. Mausta suolalla ja pippurilla.
¢ Riko kananmunat joukkoon vispaten.

345 KCAL
/ANNOS

e Kaada munamaito jauheliha-makaronin joukkoon tasaisesti, niin etta

jauheliha-makaronin pinta peittyy.

e Paista 150 asteisessa uunissa 30-40 minuuttia. Anna vetaytya 15

minuuttia uunin jalkeen.

15

[LASAGNE 609 KCAL

300-400g tomaattimurska /ANNOS

400g jauheliha (tai kalkkunanjauheliha,

broilerinjauheliha, soijarouhe)

1pkt lasagnelevyja

200g juustoraastetta

1 mausteliemikuutio

1rkl oregano (kuivattua tai tuoretta)
1 sipuli

(Valkosipulia kuivattua/tuoretta)

Tomaattikastike:

e Leikkaa sipuli (myds mahdollinen
valkosipuli) kuutioiksi.

e Paista valittu proteiini pannulla
kypsaksi.

e Lisaa sipulit. Mausta suolalla ja
pippurilla.

e Kaada tomaattimurska proteiinin
paalle pannulle. Huuhtele purkki
vedella ja kaada Y2 prk vetta pannulle.

e Lisaa mausteliemikuutio.
e Lisda oreganoa 1ruokalusikallinen kuivattua tai tuoretta 1 nyrkillinen.
e Keita 15 minuuttia pienella lammoalla.

e Laita vuoan pohjalle tomaattikastiketta, niin etta pohja juuri ja juuri peittyy.

e Laita juustoraastetta kastikkeen paalle ohut kerros.

e Laita paalle vierekkain lasagnelevyja koko alueelle.

e Valmista seuraavat kerrokset samaan tapaan. Viimeiseksi kerrokseksi jaa
juustoraaste.

Laita vuoka 175 asteiseen uuniin 45 minuutiksi. Anna vetaytya 15 minuuttia
paistamisen jalkeen.

16



SPAGETTI JA JAUHELIHAKASTIKE

(4 ANNOSTA)

200g taysjyva spagetti
400g naudanjauheliha
1iso sipuli

448 KCAL
/ ANNOS

1 prk ruokakerma

10g Maizena-maissitarkkelys
1 liha- tai kasvisliemi kuutio
Vetta

e Laita kattilaan vesi kiehumaan.

e Lisaaltlsuolaa jaIrkl kasvioljya (spagetit evat liimaudu kiinni toisiinsa).

e Kiehauta vesi, lisaa spagetti. Muista sekoittaa spagettia, ettei se jaa
pohjaan kiinni

e Anna kiehua noin 10 minuuttia. Siiviloi vesi pois.

e Kuorija pilko sipulit.

e Paista jauheliha pannulla.
e Mausta suolalla ja mustapippurilla ja lisaa p
e Paista kypsaksi.

e Mittaa vesilasiin 2 dl kylmaa vetta.

e Sekoita maizena 10g lusikalla veteen.
e Kaada pannulle jauhelihan joukkoon.
e Lisaa lihaliemikuutio ja ruokakerma.
e Anna maustua miedolla [ammalla 15 minuuttia.

MUNAKASRULLA (8 ANNOSTA)

okpl kanamuna

5dl rasvatonta maitoa (tai lihalienta,
kasvislienta, kauramaitoa, mantelimaitoa,
kookosmaitoa ym.)

Jauhoa (vehnajauho, glut.jauho, kaurajauho)

334 KCAL
/ANNOS

Suola, mustapippuri

e Riko kanamunat ison kulhon pohjalle,
vispaa ne rikki.

e Lisad nestetta 5dl.

e Lisaa suolaa, mustapippuria ja muita
valitsemiasi mausteita tai yrtteja.

e Lisaa sekaan jauhoseosta tai jauhettua
kauraa 1,5-2dl.

e Sekoita aineet tasaiseksi massaksi ja
kaada pellille.

e Lammita uuni 225 asteeseen. Paista noin
15 minuuttia.

e Munakas rulla taikinan voit maustaa
yrteilla, sipuleilla, porkkanaraasteella,
tomaattipyreella.

Tayte:

400g naudanjauhelihaa (kana, kalkkuna tai esimerkiksi
kaaliporkkanapaistos).

100g tuorejuustoa tai juustoraastetta.

e Paista tayte pannulla kasvidljylla.

e Mausta suolalla, pippurilla tai muilla valitsemillasi mausteilla.

e (Joukkoon voi lisata kauden kasviksia raastettuna tai silputtuna
taytteeseen.)

e Sekoita tuorejuusto tai juustoraaste paistokseen.

e Kaada tayte kypsan munapohjan paalle.

e Rullaa munakas.

e Laske uunin lampd 180 asteeseen ja paista 10 minuuttia.

18



KINKKUKIUSAUS (6 ANNOSTA)

1kg perunasipulisekoitus
300g juuressekoitus 203 KCAL
300g kinkkusuikaletta /ANNOS
4dl ruokakerma
Suola
Mustapippuri

e Kaada vuokaan vuorotellen
perunasekoitusta seka
kinkkusuikaletta. Sekoita lopuksi.

e Kaada kulhoon ruokakerma. Lisaa

suolaa ja mustapippuria.

e Kaada kerma vuokaan tasaisesti.

e Laita vuoka 200 asteiseen uuniin ja
paista noin 60 minuuttia.

Kiusauksia voi toteuttaa erilaisilla paalisakkeilla, esimerkiksi:*
broileri

kinkku
jansson
Jjauheliha
lohi
tonnikala
soijarouhe

TONNIKALAPASTA (6 ANNOSTA)

400g taysjyvapastaa (taysjyva-, maku-,
kaura- tai gluteeniton pasta)

2 tlk tonnikalaa

1sipuli

2dl kerma tai tomaattipyre (ruoka-, kaura- tai
kookoskerma, tomaattipyre)

Kasviksia (parsakaali, kukkakaali, porkkana,
herneet, pavut, paprika).

Suolaa

Pippuria

e Laita kattilaan vesi, lisaa suola ja keita
pasta kypsaksi.

e Paista pannulla tonnikala.

e Lisaa pilkottu sipuli ja
kerma/tomaattipyre.

e Lisaa valitsemasi kasvikset ja mausteet.

e Sekoita kastike ja pasta keskenaan.

Pastoja voi toteuttaa
erilaisilla paalisakkeilla,
esimerkiksi:

Jauheliha

Broileri

Kalkkuna
Kinkku
Lohi

Tofu
Pahkinaa

350 KCAL
/ANNOS

20



BROILERNUUDELIWOKKI (6 ANNOSTA) KANANKOIVET UUNISSA (4 ANNOSTA)

2 pss riisinuudeleita 4 kanan koipea

1-2 porkkanaa 243 KCAL 4 isoa porkkanaa 293 KCAL
200g kiinankaalia/valkokaalia/punakaalia /ANNOS 1iso sipuli /ANNOS
1-2 valkosipulinkyntta 4 isoa perunaa tai 1-2 bataattia

1 punainen chili 1iso parsakaali

1 peukalonpaallinen inkivaaria

1 pieni purjo

350-400g maustamanta broilerinsuikaletta
Suolaa

Pippuria : T : y :
Mausteita oman maun mukaan e Lisaa uunipellin tai vuoan pohjalle vetta 1-2cm (riippuen astian syvyydesta).

Rypsidljya paistamiseen e Ripottele kasvikset pellille kanankoipien valiin ja vierelle.
Vetts e Ripottele paalle suolaa ja mustapippuria seka muita haluamiasi mausteita.
e Paista 180 asteisessa uunissa 40 -50 minuuttia.

e Laita uunipellille leivinpaperi tai voitele uunivuoka.
e |Leikkaa kasvikset paloiksi (porkkanat aina vahan pienemmiksi, kestaa

kypsya).

e Laita riisinuudelit veteen kiehumaan. Lisaa joukkoon suolaa.

e Suikaloi porkkana, kaali ja sipuli ohkasiksi suikaleiksi (voit kayttaa myds raastinta) Vaihtele kasviksia kauden mukaan, samoin mausteita.

e Pilko valkosipuli, chili ja inkivaari pieneksi.

e Paista pannulla rypsioljyssa valkosipuli,chili ja inkivaari.

e Lisaa pannulle porkkana, kaali ja sipuli. Lisaa mausteet.

e Paistaessa pida huolta, ettei aineet pala pohjaan. Huomioi lampétila ja rasvan
maara.

e Lisaa vetta paistamisen loppupuolella 1-2dl.

e Paista toisella pannulla valitsemasi proteiini. Mausta suolalla.

e Sekoita kaikki keskenaan.

-




UUNILOHI (4 ANNOSTA)

n. 500-600g Lohta
Sitruunapippuria
Suolaa

Tillia

e Poista lohifileesta tarvittaessa ruodot ja
ylimaarainen rasva. Pyyhi filee
talouspaperilla ja nosta uunivuokaan
nahkapuoli alaspain.

e Ripottele fileelle suolaa ja
sitruunapippuria.

e Kypsenna uunin alaosassa 175 asteessa
35-40 minuuttia.

e Ripottele kypsan kalan pinnalle
hienonnettua tillia.

Hyvia ruokakaloja on muun muassa:
e Lohi
e Kirjolohi
e Siika

Silakka
Muikku
Seiti
Ahven

293 KCAL
/ANNOS

KASVISGRATIINI (6 ANNOSTA)

500g kasviksia
1/2tl Mustapippuria
n.1/2tl Suolaa

3 dl ruokakermaa
2dl juustoraastetta

e Paloittele kasvikset uunivuokaan.

e Sekoita mausteet kerman kanssa ja
kaada vuokaan.

e Ripoittele paalle juustoraaste.

e Kypsenna uunissa 225 asteessa n.
30min.

Hyvia kasviksia ovat muun muassa:
Parsakaali
Kukkakaali
Sipuli
Porkkana
Bataatti
Lanttu
Nauris
Kesakurpitsa

146 KCAL
/ANNOS




LISUKKEET

UUNIJUUREKSET

Porkkana 2 kpl

Palsternakka 1kpl
Lanttu 1 pieni kpl
(peruna, bataatti, punajuuni) %
Oliivisljy 2 rkl '

1S5S0 KCAL
/ANNOS

e Kuorijuurekset. Pilko pikkurillin pituisiksi ja paksuisiksi paloiksi.

e Levita juurekset leivinpaperin paalle tasaisesti.

e Kaada juuresten paalle oliividljy. Ripottele suola ja mustapippuri

(mausteina voi kayttaa myds valkosipulia, sipulia, yrtteja, hunajaa).

e Pyorittele puhtain kasin juurespalat oljyssa
e Paista 200 asteessa 40 minuuttia.

LOHKOPERUNAT

120g per henkild, jauhoisia perunoita
1 rkl Oliivioljy

Suola

Mustapippuri

(sipuli, yrtit, paprikajauhe)

e Pese perunat huolellisesti.

o Leikkaa perunat lohkoiksi. Levita ne pellille.
e Kaada paalle dljy ja mausteet.

e Pyodrita perunat éljyssa puhtain kasin.

e Paista 200 asteisessa uunissa 40-60 minuuttia.

208 KCAL
/ANNOS

LISUKKEET

Hyvia hiilihydraattilahteita lisukkeille ovat:

e Peruna

e Bataatti

e Riisi

e Tasjyvamakaroni, -spagetti ja -pasta

e Kvinoa

e Kikhernepasta

e Kasvikset: esimerkiksi porkkana, lanttu, puna-juuri, kaalit,
sipulit, salaatit, tomaatti, paprikat, palkokasvit, parsa, pinaatti,
sienet

Lisukkeita voi valmistaa eri variaatioilla, kuten keittamalla vedessa tai
uunissa. Lisukkeet voi maustaa dljylla, suolalla, pippurilla seka muilla
mausteilla oman maun mukaan.

Kermaa kayttaessa huomioi sen olevan mahdollisimman vaharasvaista.




SALAATIT

KAALI-PORKKANA RAASTE

2d| Kaaliraastetta 156 KCAL
2d| Porkkanaraastetta /ANNOS
2rkl Oliividljya B
Suolaa

Mustapippuria

e Oliivioljyn tilalle voi laittaa tuoretta ananasta tai raastettua
omenaa.

OMENA-PUNAJUURI SALAATTI

2kpl punajuuri 48 KCAL
1-2 omenaa /ANNOS

e Keita ja jaahdyta punajuuri. Pilko

suikaleiksi tai raasta.
e Kuori ja raasta omena.
e Sekoita keskenaan.

PORKKANARAASTE
4 porkkanaa 45-47 KCAL
Tuoretta ananasta tai appelsiinia /ANNOS

|

e Kuorija raasta porkkanat.
e Kuori ja pilko ananas/appelsiini.
e Sekoita keskenaan.
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JALKIRUOAT

HEDELMARAHKA

2dl Rasvatonta rahkaa

2 dl Kuohukermaa

2kpl Ylikypsia banaaneja muussattuna
(ylikypsa on makea)

Masikoita, mustikoita, vadelmia, herukoita tai
muita pakastemarjoja oman maun mukaan

Vispaa kuohukerma.
Lisaa joukkoon rahka, banaani ja muut marjat.

BANAANILETUT

2 kanamunaa
1ylikypsa banaani
1-2rkl kaurahiutaleita

e Vispaa munat rikki kulhon
pohjalle

e Lisaa kaurahiutaleet ja muussattu
banaani.

e Paista pannulla kasvioljyssa.

SUKLAABANAANIVAAHTO

2dl kuohukermaa

2dl maustamatonta kreikkalaista jogurttia

1-3tl tummaa kaakaojauhetta, oman mieltymyksen mukaan
1-2 ylikypsaa banaania oman mieltymyksen mukaan

e Vatkaa kuohukerma.

e Muussaa banaani haarukalla.

e Lisaa jogurtti, kaakaojauhe ja banaani kerman joukkoon.
Sekoita.

158 KCAL
/ANNOS

103 KCAL
/ANNOS

178 KCAL
/ANNOS
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JALKIRUOAT

LAKRITSIJAUHO TAATELIT

Taateleita
Lakritsijauhoa

Pyorita pehmeat taatelit lakritsijauhossa ja nauti kahvin kanssa.

MUSTIKKA-KOOKOS JAADYKE

200 g pakaste mustikoita
100g kookosmaitoa

e Laita pakastetut mustikat syvan astian
pohjalle.
e Lisaa kookos maito.

e Survo soseuttajalla tasaiseksi massaksi.
e Laita pakastimeen 10 minuutiksi
tarjoiluastioissa ja nauti.

Sopii myés banaanilettujen kaveriksi.

HEDELMASALAATTI

Omena
Banaani o
P&aryna 3
Persikka

-

27 KCAL
/ANNOS

146 KCAL
/ANNOS

—

72 KCAL/
3 HEDELMAN

ANNOS

Mansikka
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Persimon e
Klementtiini/appelsiini ‘
Kiivi

Viinirypale

Mustikka, vadelma

e Valitse naista 3 mieleista.
e Pese ja/tai kuori hedelma.
e Pilko kuutioiksi. Sekoita astiassa.

Tama ruokalehtinen on tehty opinnaytetyona yhdessa Porin Hyviksen seka
Satakunnan ammattikorkeakoulun kanssa.

LAHTEET KUVAT TEKIJAT
Terveyskirjasto Canva Anna Jaansalu & Jenni Vimpari
THL

Ruokavirasto



