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Vinkkeja
vanhemmille
lasten
ruokailu-
tottumusten
ohjaamiseen



Mits 1sotedella
sita pienet perassa

Vanhemmilla on suuri vaikuttamismahdol-
lisuus siihen, miten jalkikasvu suhtautuu
ruokailuun liittyviin asioihin.

Vanha kunnon lautasmalli ja ateriarytmi
auttavat vahentamaan turhaa napostelua
ja epasaannollisia ruoka-aikoja. Vanhem-
pien kanssa jaetut ruokailuhetket antavat
hyvan mallin lapselle. Vihannesten, juu-
resten, marjojen ja hedelmien sisallytta-
minen osaksi jokapaivaista ruokaa tarttuu
lapseen vain aikuisen esimerkin voimalla.

ff

Sind huoltajana toimit
parhaana esimerkkind
lapsellesi

@® Kannusta koululaista kiinnitta-
maan huomiota paivittaisiin
perusasioihin: ruokailurytmiin,
aterioiden ja valipalojen sisal-
toon, riittavaan lepoon ja
likuntaan.

® Jilkikasvu toivoo ja edellyttda
huolenpitoa, vaikka se ei aina
silté tuntuisikaan.




Ateriarytmilla ryhtia
jaelamanhallintaa

SAANNOLLINEN ATERIARYTMI: \)g%\a

@ Koostuu aamupalasta, koululounaasta,
valipalasta, paivallisesta ja iltapalasta.

@ Helpottaa keskittymista koulunkayntiin,
laksyjen tekemiseen ja harrastamiseen.

@ On hyvaksi hampaille, silla liian usein
toistuva syominen ja juominen altistavat
hampaat jatkuvalle happohyokkaykselle.

@ Takaa tasaisen energiansaannin paivan
aikana ja vahentaa turhaa, usein epater-
veellista napostelua.

@ Vahvistaa koululaisten vuorokausirytmia,
joka puolestaan helpottaa unensaantia
illalla.

Valta liian pitkia ateriavaleja.

Sopiva rytmi syoda on 3-4 tunnin valein.

Ruokailu on enemmdn kuin pelkkd ateria. Se on keskeinen osa
eldmdnlaatua, mielihyvdd, yhteisollisyyttd ja eldmdnhallintaa.
Yhdessd ruokaillessa toimit myés hyvéind esimerkkind. Ruokailun
yhteydessd on helppo keskustella pdivin kuulumisista ja
korostaa myds koululounaan syémisen tdrkeyttd.
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TAYTA LAUTASESTA

® PUOLET
kasviksilla.

Lautasmallista
o1keat suhteet

@ NELJASOSA
perunalla, pastalla tai riisilla.

©® NELJASOSA
lihalla, kalalla, munalla tai
palkokasveilla.

® Lisaksi: Leipaa ja levitteena
margariinia. Juomana rasva-
tonta maitoa tai piimaa.

© Jalkiruoan voi syoda
valipalana.

@ Lautasmalli ohjaa pitamaan

eri ruokien keskinaiset suhteet
oikeina, vaikka annoskoot
ovatkin erikokoiset eri-ikaisille
ruokailijoille.

@ \Valitse elintarvikkeista
vaihtoehdot, jotka sisaltavat
vain vahan suolaa, kovaa
rasvaa ja sokeria, mutta
paljon kuitua. Sydanmerkki
auttaa valitsemaan.

Ndin lapsen on
helpompi sisdistdd
asia ja toteuttaa

samaa periaatetta
myés kouluruokailussa.



Koosta valipala kasviksista ja taysjyvaviljavalmisteista.

Kunnon vilipala
napostelun sijaan

Taydenna tarvittaessa maito- ja lihavalmisteilla.
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@ Huolehdi, etta valipalassa on lapsen kourallisen
verran vihanneksia, juureksia, marjoja tai hedelmia.

[

Parhaita juomia valipaloilla ovat rasvaton tai
1% maito ja piima seka vesi ja mehuista taysmehu.
Paras janojuoma on vesi.

@ Kuoritut juurespalat ja hedelmat ovat myds
katevia valipaloja repussa kuljetettavaksi,
jos paiva jatkuu suoraan harrastuksilla.

{

Isompi koululainen pdrjdd jo itse, kun kotiin

on varattu sopivat raaka-aineet vdlipalan
valmistamiseksi ja sitd on harjoiteltu aikaisemmin
yhdessa. Valmista aamu- ja iltapala samalla
periaatteella kuin vdlipala.




Kasviksista <™
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MINKA VERRAN
@ Kuusi kourallista eli puoli kiloa paivassa.

® Annoskoko maaraytyy syojan koon
mukaan. Lapsella mitta on pieni
kammen ja aikuisella suuri koura.

MITA

® Kuuden kourallisen suositukseen
lasketaan mukaan kaikki paivan aikana
syodyt kasvikset eli vihannekset,
juurekset, sienet, marjat ja hedelmat.
Perunat tulevat naiden lisaksi.

® Mukaan lasketaan myos ruoanvalmistuk-
sessa kaytetyt vihannekset, esimerkiksi
lihakeittoon, broilerivokkiin, ja marja-
pirteloon sisaltyvat kasvikset.

® Varmista, etta kasviksia on jokaisella
paivan aterialla tai valipalalla muodossa
tai toisessa.

@® Huolehdi, ettad ruoka-annos on aina
varikas.

® Tayta jo kaupassa puolet kauppakarrysta
tai -korista varikkailla kasviksilla.




O1via vinkkeja
onnistumiseen!

@ Kuori ja lohko paivallista valmistaessasi
samalla juureksia ja hedelmia jo ilta-, aamu-
ja valipalalle valmiiksi. Laita jagkaappiin
odottamaan kannelliseen rasiaan.

@ Ota illalla marjoja sulamaan. Aamupalalla
ne on helppo sekoittaa viilin tai jogurtin
joukkoon. Pienet marjat ehtivat sulaa hyvin
my0s kuuman aamupuuron paalla.

@ Tarjoa raasteiden ja salaattien raaka-aineet
toisistaan erillaan. Lapset pitavat selkeydes-
ta ja haluavat tunnistaa mita sydvat.

@ Anna myos lapsen tehda kaupassa mielei-
siaan valintoja kasvisten osalta.

@ Tarjoa samojakin kasviksia eri muodoissa
vaihdellen; raasteena, lohkoina, viipaleina,
paloina, soseena, raakana, kypsennettyna,
sellaisenaan, ruoan ohessa. Menekki voi
yllattaa iloisesti.

@ Suosi vuodenaikojen mukaan parhaiten
saatavilla olevia kasviksia. Talvella juureksia
ja kaaleja, kesalla marjoja ja varhaisvihan-
neksia, syksylla omenoita ja sienia, kevaalla
kurkkua ja tomaattia.

@ Varaa jo ruokaa valmistaessasi kasviksia
puolet ruoan raaka-aineista esim. keitoissa,
padoissa, vokeissa, laatikoissa. Salaatit,
raasteet ja lampimat lisakkeet ovat bonus-
ta.

@ Hae maukkaita kasvispainotteisia hyvan
mielen ruokaohjeita osoitteesta.
www.kasvikset.fi




Virid ja
makua
arkiruokiin

Ruoan ja valipalojen tekeminen lasten
kanssa on hauskaa! Kokeilkaa uusia aineksia
Jja loihtikaa yhdessa varikkaita ja syomaan
houkuttelevia annoksia.

Keksi ruoille lapsiin vetoavat hauskat nimet.
Supermiehen soppa voi maistua
paremmin kuin pelkka sosekeitto.

c>Uanﬂ‘jcﬁnen ufsei‘@uuro (5 annosta)

7dl vetta Kuumenna vesi. Lisaa sokeri,

hdoﬁﬂ‘é\sia

7"’55& e 0,5 dl sokeria suola ja mannasuurimot.
//)alel’? w,kon ripaus suolaa_l Kglta puuroa §§k0|te_llen 810
k ‘2 1dl tummia manna- minuuttia. Lisaa marjasose
ol 5' suurimoita ja kiehauta. Jaahdyta puuro.
\/a/;pa/ J 2dl  soseutettua punaheruk- Vatkaa, kunnes puuro on
G \/a//léhéé’ kaa, karviaista tai kuohkeaa ja vaaleanpunaista.
P puolukkaa Vaahdota vaniljakastike ja
1d vaahdotettavaa vanilja- sekoita lopuksi puuron
kastiketta joukkoon.

Nauti puuro maidon kanssa.

U’eruna—eerﬁkanasoseﬁdﬁo Kuori, huuhtele ja paloittele peru-
nat, porkkanat ja sipulit.

(4 annosta) Kuumenna vesi kiehuvaksi ja lisaa

4 isoa jauhoista perunaa kasvisliemikuutio tai kasvisfondia
(punainen tunniste) seka kadessa murskatut viherpip-

3 porkkanaa purit, pilkotut kasvikset ja valkosi-

2 sipulia pulinkynnet.

2 valkosipulinkyntta Keita ainekset taysin kypsiksi.

11 vetta Soseuta sauvasekoittimen avulla.

1 kasvisliemikuutio tai kasvisfondia Kuumenna keitto kiehuvaksi, tar-

10 viherpippuria kista maku ja lisaa tarvittaessa
raejuustoa viherpippuria.

Tarjoa keiton kanssa raejuustoa ja
vahasuolaista ruisleipaa.

otteisia Vinkki: Keitosta saa taytelaisem-
man lisaamalla soseutettuun keit-

isia 2 kasvispail
L oitteesta :
ruokaoh\e"‘;‘ 050 Kohdasta Keittokirja toon kevyttuorejuustoa.
kasviks




&pc'imgimc'it mikroleivdt (2 leipad)

2 viipaletta vahasuolaista ruisleipaa
margariinia

2 kinkkuviipaletta

4 paprikarengasta

0,5 dl vaharasvaista juustoraastetta
paprika- tai chilijauhetta

Voitele molemmat leivat margariinilla.

Levita kummallekin leivalle kinkkuviipale ja paprika-
renkaat. Ripottele paalle juustoraaste ja ripaus
paprika- tai chilijauhetta. Kuumenna mikrossa
puoliteholla noin 1,5 minuuttia.
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Valitse ruoanvalmistukseen Sydanmerkki -tun-
nuksella merkittyja tuotteita. Ne ovat parempia
valintoja, koska siséaltavat vahemman suolaa,
rasvaa ja sokeria sekd enemman kuitua kuin
muut saman tuoteryhmaén tuotteet.

Kasvis-kinkkukastike @asta”e (4-6 annosta)

puolikas purjoa

1 punainen paprika

1 pieni kesakurpitsa
1 sipuli

2 valkosipulinkyntta
200 g palvikinkkua

1rkl oljya

1 rkl vehnajauhoja
2 dl  vaharasvaista ruokakermaa
rouhittua mustapippuria
tuoretta basilikaa tai oreganoa
vaharasvaista juustoraastetta
Lisaksi:
runsaskuituista spagettia tai tagliatellea

Halkaise purjo ja huuhtele. Huuhtele paprika ja kesékurpitsa.
Kuori sipuli ja valkosipulinkynnet.

Hienonna sipulit. Paloittele muut kasvikset. Kuutioi kinkku.
Kuumenna 6ljy kattilassa. Lisaa sipulit ja kuullota hetken aikaa.
Lisaa muut kasvikset ja kinkku. Jatka kuumentamista viela pari
minuuttia.

Ripota joukkoon vehnajauhot ja sekoita.

Lisaa kerma ja mausteet. Anna kiehua muutaman minuutin ajan.
Keita pasta pakkauksen ohjeiden mukaan.

Kaada kastike pastan joukkoon ja sekoita. Tarjoa lisana juusto-
raastetta.



ﬂ)rﬁanneséreei (4 annosta)

2 keltaista paprikaa
4 porkkanaa
1
2

kurkku

lehtisellerin vartta
1 kukkakaali
Dippikastike:

1d  kevytkermaviilia
2-3 rkl sitruunan mehua
0,5 dI hienonnettuja tuoreita yrtteja
1t sokeria
Yatl  suolaa
rouhittua mustapippuria

Sekoita dippikastikkeen aineet keskenaan ja anna
maustua jaakaapissa vihannesten pilkkomisen ajan.
Huuhdo vihannekset hyvin vedella.

Halkaise paprika ja poista siemenet. Kuori porkkanat.
Leikkaa paprika, porkkana ja kurkku pitkiksi suikaleiksi,
lehtiselleri 7-10 cm paloiksi. Irrota kukkakaalista kukin-
not.

Asettele kasvikset laakealle vadille omiin ryhmiin tai ko-
koa valmiit dippisekoitukset vaikka laseihin.

Vinkki: Koosta vihannesdippi vaihdellen kulloinkin parhai-

ten saatavilla olevista kasviksista. Vihannesdipin oheen
sopii hyvin my6s uunissa kuivatut ruisleipatikut tai voilei-
pa ja lasi maitoa.

Tortillat Jauﬁe/fﬁatc'igttee”c'i (4-6 annosta)

1 iso sipuli

2 valkosipulinkyntta

2 perunaa

2t olya

400 g paistijauhelihaa

1 tlk (400 g) valkoisia papuja tomaattikastikkeessa
4 rkl  texmex- tai taco-kastiketta

Lisaksi:

8 tortillaa
salaatinlehtia
tomaattia

Kuori ja hienonna sipuli ja valkosipulinkynnet.

Kypsenna pestyja, haarukalla rei‘itettyja perunoita mikroaalto-
uunissa noin 5 minuutin ajan. Kuori ja kuutioi perunat.
Kuumenna 6ljy isolla paistinpannulla. Lisaa jauheliha ja sipulit.
Ruskista. Lisaa paistinpannulle jauhelihan joukkoon peruna-
kuutiot, pavut kastikkeessa ja texmex-kastike.

Anna hautua 10 minuuttia.

Tarjoile tomaattilohkojen ja salaatinlehtien kanssa tortillojen,
tacojen, pitaleipien tai ohukaisten taytteena.

Vinkki: Samaa taytetta voi seuraavana paivana lammittaa
leivan paalla mikrossa valipalaksi.




Kuningatarsmootﬁie (2 annosta)

1dl vadelmia

1dl  mustikoita

3d rasvatonta jogurttia

1 rkl juoksevaa hunajaa tai sokeria
0,5 dl kauraleseita

Mittaa kaikki ainekset korkeahkoon kannuun.
Soseuta sauvasekoittimella tasaiseksi.

Anna makujen tasaantua kylmassa 5-10 minuuttia ja
tarjoile korkeista laseista.

Vinkki: Voit kayttaa jogurtin sijaan myos piimaa.

0Paahdetut uuni&ﬁﬁui&s

minttu-&ermavii astﬁf eella 4 annosta)

2 punajuurta

2 porkkanaa

2 sipulia (puna- ja keltasipuli)
1 kesakurpitsa

Kuori punajuuret, porkkanat, sipulit ja lanttu. Lohko melko
isoiksi paloiksi.

Pese kesakurpitsa ja peruna ja paloittele isoiksi lohkoiksi.
Mittaa 6ljy laakeaan uunivuokaan, lisaa kasvikset ja pyorayta
sekaisin.

Mausta kasvikset suolalla, pippurilla ja yrttimausteseoksella.
Sekoita.

Kypsenna kasviksia ja perunalohkoja 225-asteisessa uunissa
30-40 minuuttia, kunnes ne ovat kypsia. Kaantele tarvittaessa.

E ‘
Kastike:

1 tlk (2 dI) kevytkermaviilia
0,5 dI tuoretta, hienonnettua minttua
21l sitruunamehua
1t hunajaa
rouhittua mustapippuria

2-3  perunaa
puolikas lanttua
3kl rypsioliya
%1l suolaa

Sekoita ainekset keskenaan ja anna vetaytya 10 minuuttia.
Vinkki: Kypsenna uunissa samanaikaisesti paahdettujen
uunikasvisten kanssa tarjottavaksi kalaa. Kasviksia voi vaihdel-

pippuria la vuodenaikojen mukaan ja kypsentaa seka tarjota vareittain
ryhmiteltyina.

2 rkl yrttimausteseosta
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Suunnittele ja ennakoi,
valmista edellisena paivana
seuraavan paivan

- valipala valmiiksi.
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Q{eae/mc'isa/aatﬁ (2 annosta)

1 omena
1 appelsiini
1 pieni banaani

20  Vviinirypaletta
200 g raejuustoa

Kuori omena, appelsiini ja banaani. Pese viinirypaleet.
Pilko hedelméat samankokoisiksi paloiksi.

Sekoita pilkotut hedelmat keskenaan ja asettele raejuus-

ton kanssa annoskulhoihin

Vinkki: Vaihtele erilaisia hedelmia vuodenaikojen
mukaan. Kokonaiset hedelmat ovat katevia valipaloja
mukaan otettavaksi.

g{e/@@o Broileri-kasvisvok&i (4 annosta)

21 suikaloituja vihanneksia (esim. porkkanaa, lanttua,
sipulia, paprikaa, parsakaalia, herkkusienia, kiinankaalia,

valkosipulia)
400 g marinoimatonta broilerin rintafileeta
2t olya

1dl  makeaa chilikastiketta
3 rkl vahasuolaista soijakastiketta

Pese ja kuori kasvikset ja leikkaa tikkumaisiksi suikaleiksi.

Viipaloi sienet. Suikaloi broilerin rintafilee.

Kuumenna 6ljy paistinpannulla tai vokkipannulla. Ruskista broileri-
palat pannulla. Ota broileripalat pannulta. Lisaa pannulle kasviksia
pienissa erissa kypsymisjarjestyksessa: kovimmat kuten porkkana
ja lanttu ensin, jotka kypsyvat hitaimmin. Ala kypsenna liian kauan
- vokkiruoissa kasvikset saavat jaada hieman rapeiksi.

Kun kaikki kasvikset ovat pannulla, sekoita joukkoon broileripalat,
chilikastike ja soijakastike. Kuumenna viela puolisen minuuttia.
Tarkista maku. Tarjoa sellaisenaan tai keitetyn riisin tai ohran
kanssa.

0% TERVEYTTA  fesvicer

Syopajarjestot

g KASVI KSI I_I.A Suomen Sydanliitto

www.terveyttakasviksilla.fi

Aineiston tuottamiseen on kaytetty maa- ja metsatalousministerion seka suomalaisen ruokakulttuurin edistamisohjelman tukea.

Kasvikset ry. Tekstin toimitus: Sirpa Kurvinen/Luovat Sanat. Ruokaohjeet: www.kasvikset.fi.

ija Paivi Jamséi
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