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HITAITA HIILIHYDRAATTEJA.

Syo6 paivan aikana jarkevasti, Kumman valipalan valitsisit?
niin puhtisi ei paase hyytymaan! ﬂ

EVASLEIPA

2 taysjyvaleipaa
margariinia

Valitse taytteet makusi

mukaan:

juusto

lihaleikkele :
Ir(naar;(asr:;:rs‘?sija N X Heittelehtiva verensokeri haittaa jaksamista.
tomaatti X 't
kurkku

salaatinlehti

retiisi

PEDRIE]

porkkanaraaste

sipuli

omena

kananmuna

tuoreet yrtit

A Karkkipussi & limupullo

66 g rasvaa ja 140 sokeripalaa

HUOM! I3-16-vuotiaan tytén
koko paivan energiantarve
on noin 2l00-2300 kcal

ja pojan 2400-2800 kcal.




LEIPAPIZZAT

2 viipaletta taysjyvaleipaa

2 tl kasvisrasvatuorejuustoa
[ G ERE]
salsakastiketta

Voitele leivat tuorejuustolla
ja sivele paalle ketsuppia tai
salsakastiketta. Valitse tayte
makusi mukaan:

KASVIST, €:
tomaattiviipaleita
sipulirenkaita

2 ananasrengasta
jalapenorenkaita
pizzamaustetta

2 juustoviipaletta

KINKKUTAYTE:
kinkkusuikaleita

tuoreita herkkusieniviipaleita
paprikarenkaita
pizzamaustetta

2 juustoviipaletta

Kokoa pizza ja kypsenna sita
40 sekuntia mikroaaltouunis-
sa tai uunissa, kunnes juusto
on sulanut. Nauti lampimana.

Vinkki! Leipapizzan taytteena

voi kayttaa myos aterialta
jaanutta paaruokaa, esim.
kalaa, jauhelihakastiketta,
broilerifileita tms.

ILJA ON KUITURPITOISIN KASVIS

Kuidusta on paljon hyétya

Kuitu...

Paras kuidun lahde on leipa

Tiesitko etta..

Vinkkil
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KUITUVERTAILU
Kuitutavoite on naisilla 25 g
ja miehilla 35 g paivassa.

Jokaisessa naista on 5 g kuitua:

“F kurkku

5 perunaa

Me suomalaiset saamme liian
vahan kuitua ruokavaliostam-
me. Testaa oma kuidunsaantisi:
www.leipatiedotus.fi/testit




SKARPPIHAMPURILAINEN

taysjyvasampuyla tai

kaksi taysjyvaleipaviipaletta
IEULELETIY

sipulirenkaita

tomaattia

salaatinlehtia

2 juustoviipaletta

ketsuppia

sinappia

Lammita jauhelihapihvi ja
paahda sampylan puolik-
kaat. Kokoa hampurilainen ja
herkuttele!

Vinkki! Jauhelihapihvin sijaan
voit tayttaa hampurilaisen
broilerifileella, kasvispihvilla,
silakkapihvilla tai vaikka
pinaattiletuilla!

KESKIVIIKK

"TASAPAINOISEEN RUOKAVAL IOON

KUULUU HYVAA, PEHMEAA RASVAA
JA RAJOITETUSTI SUOLAA”

Tarvitset suolaa vain yhden teelusikallisen
Vverran paivassa

VERTAILU
Hyva - huono valipala

2 Taysjyvaleipaa, sipaisu
margariinia (60 % rasvaa),
viipale juustoa, kinkkuleikkele,
salaattia, paprikaa ja tomaattia:
200 kcal, 85 g rasvaa,

josta kovaa rasvaa 26 g

100 g ranskalaisia perunoita:
350 kcal, I9 g rasvaa,
josta kovaa rasvaa 5 g

100 g perunalastuja:
530 kcal, 33 g rasvaa,
josta kovaa rasvaa 5 g

(Lahde: THL: Fineli elintarvikkeiden
koostumustietopankki 20I10.
www.fineli.fi)



LEIPA-SUSHI

rieskaa
margariinia
(EEELNELLEE]

Taytteeksi:
graavilohta
kurkkua
avokadoa
salaattia

L [[E]

Viipaloi kasvikset ohuiksi
suikaleiksi. Levita rieskan
paalle margariinia. Sipaise
wasabitahnaa ohut raita
siten, etta rullattaessa
raita on rullan suuntaisesti.
Asettele taytteet rieskan
toiseen reunaan. Rullaa
rieska varovasti. Leikkaa
rullasta sopivan kokoisia
suupaloja ja kiinnita reuna
cocktailtikulla

Vinkki! Voit korvata lohen
kalkkunaleikkeella ja tillin
esimerkiksi ruohosipulilla.
Kasvistaytteen saat kor-
vaamalla kalan viipaloiduilla
porkkanoilla.

SOKERISTA SAAT VAIN KALOREITA

Hupsista keikkaa! Katso mita juot.
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Kuinka monta sokeripalaa
kussakin epaterveellisessa
valipalassa on:

Testaa sokerinsaantisi
www . leipatiedotus.fi/testit




RUISLEIPA-NACHOS

paahdettua ruisleipaa tai
varrasleipaa kolmioiksi paloi-
teltuna

ARKILITKUNTA ON

HYVINVOINNILLES] JUHLAA.

Salsakastike:

400 g jauhelihaa

2 valkosipulinkyntta hienon-
nettuna

| sipuli silputtuna

| punainen paprika kuutioituna
500 g tomaattimurskaa

| jalapeno hienonnettuna
rouhittua mustapippuria
ripaus suolaa

ripaus cayennepippuria

1 tl timjamia

I tl oreganoa

pinnalle juustoraastetta

FYYSINEN
AKTIIVISUUS
30-40 %,
josta

harrastusliikunta
5-10 %

arkiaktiivisuus
25-35 %

Avokadotahna: Ao ’ - v ' ‘ Liikuntaa €i voi varastoida.
| avokado v 2 >

I rkl sitruunamehua

ripaus suolaa

PERUSAINEEN-

VAIHDUNTA

60-70 %

Ruskista jauheliha ja kuullota
sipuli, valkosipulinkynnet seka
paprika. Lisaa tomaattimurska
Jja mausteet. Kaada salsa-
kastike uunivuokaan. Asettele
vuoan reunoille paahdettuja
leivan paloja. Ripottele pinnalle
juustoraaste. Laita vuoka
uuniin 250 asteeseen, kunnes
juusto sulaa. Tee avokadosta
tahna ja mausta. Syé sormin.
Tarjoa lisana kurkkua, tomaat-
tia ja jaavuorisalaattia.

Vinkkil Harrastusliikunta
kuluttaa energiaa,
mutta huomaa etta
arkisen aktiivisuuden
osuus on suurempi!
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Testaa tietosi - ovatko seuraavat
vaittamat totta vai tarua?

I. FAKTA: Suositeltu kuitumaara
paivassa on 25-35 grammaa.
VAITE: Paivassa tulisi syoéda 6-9
leipaviipaletta. Totta vai tarua?

2. FAKTA: Taysjyvaleipa on hyva
kuidunlahde.

VAITE: Kahdessa taysjyvaleipaviipa-
leessa on enemman kuitua kuin kilossa
salaattia (lehtisalaatti-tomaatti-
kurkku). Totta vai tarua?

3. FAKTA: Valipalalla on valia.
VAITE: Paivittain valipalaksi syoéty
50 gramman suklaapatukka tai

50 grammaa perunalastuja voilei-
van tilalla (leivan paalla margariini,
juustoviipale ja kasviksia) tarkoittaa
vuodessa energiamaaraltaan
seitseman kilon lisapainoa.

Totta vai tarua?

4. FAKTA: I13-16-vuotiaan tytén koko
paivan energiantarve on

2l00-2300 kcal

ja_pojan 2400-2800 kcal.

VAITE: 400 g makeisia, O5 | virvoitus-
juomaa ja pussi perunalastuja (200 g)
sisaltavat energiaa 2570 kcal.

Totta vai tarua?

i£3303 1BA0 1931IBA DPjIE)|
2}}NW ‘BjUOIBWONISN }3SHNBISEA

www.leipatiedotus.fi

“B||2N} U:NININL UISO Shjioyey



