


TEE HERKUI.I.ISET VAI.IPAI.AT HELPOSTI

TAYSIYVALEIVASTA, KASVIKSISTA,
HEDELMISTA JA MARJGISTA

Jaksat paremmin, kun sy6t hyvin ja terveellisesti
seka nukut, liikut ja ulkoilet riittavasti.

—v MARJAINEN
s (AURASMOGTHIE

1/2 dl kauraleseita tai -hiutaleita
2 dl pakastemarjoja

2 dl maustamatonta jogurttia
UCEREEDT

1 tl sokeria tai hunajaa

Sekoita ainekset tehosekoittimella.

Herkullinen ja terveellinen
valipalajuoma on valmis!

Leipa on paras kuidun ldhde. Runsaskuituinen
leipa pitaa nalan loitolla ja parantaa vatsan toimintaa.

Leivasta saat laadukasta energiaa.
Hiilihydraatit ovat aivojen tarkeaa polttoainetta.

Leivasta saat vain hyvia pehmeita rasvoja.
Viljan omien rasvojen lisdksi leivan leivonnassa kaytetty
rasva on usein kasvipohjaista.

Leipa on tidrkea raudan ja magnesiu-
min lahde. Rauta ehkaisee vasymysta seka pitaa hiukset, ihon
ja kynnet kunnossa. Magnesiumia tarvitset luuston ja lihasten
toiminnan tueksi.

RUISPITSI

"4

VINKKI' Taytteend
voi kdyttdd aterialta
jadnyttd padruokaa,
kuten jauhelihakas-
tiketta tai broileria.

-

Valitse pitsapohjaksi iso ruisleipa tai pienempia palaleipia. Voitele lei-
vat tuorejuustolla ja sivele padlle ketsuppia tai salsakastiketta. Kokoa
valitsemasi taytteet pitsan paalle. Kypsenna 40 sekuntia mikroaalto-
uunissa, kunnes juusto on sulanut. Nauti lampimana!

KASVISTAYTE: Tomaattiviipaleita, ~ KINKKUTAYTE: Kinkkusuikaleita,
sipulirenkaita, ananasta, jalapen- paprikaa, herkkusienia,
0a, pitsamaustetta, juustoa pitsamaustetta, juustoa



KUNNON VALIPAL! VIRTAR
VARIKAS. VALITSE LT
MONESTA RYH JELE s maisest

aamiaisen, lounaan
ja paivallisen valissa.
Jotta ruokailujen vali
ei olisi lilan pitka, kan-
nattaa kunnon vali-
SEIEERETEIEREToIT1y)
mukaan. Se auttaa
jaksamaan ja keskit-
tymaan.

JATKUVA
NAPGSTELU
ON HAITALLISTA
HAMPA".LE! n. 12 myslisydanta

2 dl hedelmasosetta

1 dl pehmeada hunajaa

% dl rypsiéljya

2 dl kuivattuja hedelmia tai marjoja paloina
5 dl kaurahiutaleita

1 dl jauhoja

1 dl tummaa suklaata rouheena

1 dl pahkindrouhetta

1 dl kauralesetta

Yhdista hedelmasose, hunaja ja 6ljy.
Lisdad muut ohjeen ainekset ja sekoita
kiintedksi paksuksi massaksi.

Paina taikinasta sydamen muotoisia
valipalapatukoita piparimuotilla.
Laita jadkaappiin jadhmettymaan.
Voit halutessasi laittaa patukat
uuniin (200°)noin 10 minuutiksi.



Taysjyvatuotteissa
viljan jyvasta on
kaytetty kaikki osat,
my®0s vatsalle hyvaa
tekeva kuituinen
kuorikerros.

VINKKI!
Vertaile tuotteiden
pakkausmerkintdja.

Terveellinen valinta:
enemman Kuitua ja

vahemman sokeria

VALIPALAHERKKU

2 dl maustamatonta jogurttia
1 dl kuivaleipaa (ruis-sipseja,
hapankorppua, nakkileipaa)
1 dl marjoja

1 dl raejuustoa

Kokoa vélipala kerroksittain
esimerkiksi lasiin. Nauti!
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RUOKIA VALIPALASTASL
LOYTYY!
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