Kunnon valipala koululaisille=

kasvikset + vilja (+ maito tai liha)

Hyva valipala rakentuu aina kasviksista ja viljavalmisteista.
Tarvittaessa sita voi taydentaa maito- ja lihavalmisteilla.

RUOKARYHMA

SUOSITUS VINKIT

. . Suosi tuoreita ja varikkaita kasviksia sellaisinaan,
K.aSV‘kset eli Monipuolisesti ia vaihtelevasti juureslohkoina, leivilld, pirteldissa, rahkavalipaloissa,
vihannekset, P y ) dippilautasella ja tuoremarjakiisseleissa.

. - . . Varmista, etta jokainen valipala e . o L o - N —— i
~—p juurekset, marjat sisaltas kasviksia Lisaa runsaasti kasviksia myos piirakoihin, pannareihin, .
Y ja hedelmiit ’ lampimiin voileipiin ym. valipaloihin. w
b | Muista mausteet ja yrtit myos valipaloissa.

Suosi taysjyvaviljavalmisteita.
Lisda leseita ja hiutaleita taikinoihin, jogurtteihin ja
vaikkapa pirteloihin.

Leipien lisaksi myOs puurot ovat hyvia vaihtoehtoja.
Tarjoa leivilla vihanneksia ja puuron kanssa marjoja tai
pilkottuja hedelmia.

Leipa mahdollisimman
runsaskuituista > 4 g/100 g,
Leipa ja puurot mielelldan > 6 g/100 g ja
vahasuolaista < 0,7 %,
nakkileivat < 1,2 %.

Suosi leivonnaisissa hiivataikinapohjia muro- ja
voitaikinoiden sijaan.

Valmistuotteissa tavoitteena Suosi makeissa leivonnaisissa pullaa ja pullapohjaisia
Makeat ja suolaiset rasvaa enintdan 10 g/100g. marja/hedelmapiirakoita.
leivonnaiset Sokeria enintaan 20 g/100 g ja Valta viinereita ja munkkeja.

suolaa enintaan 0,7 %. Unohda pasteijat, lihapiirakat ja croissantit.

Suosi niiden sijaan karjalanpiirakoita ja vaharasvaisia
kasvispitoisia piirakoita.

= Leipa- ja ruoan- Kasvimargariinit, Kayta leivilla kasvimargariinia tai kasvirasvalevitetta ja
o Imist kasvirasvalevitteet ja ruuanvalmistuksessa ja leivonnassa kasvioljya, juoksevaa
i valmistusrasva kasvioljyt. kasvioljyvalmistetta tai margariinia.

Vaharasvaisina:

tayslihavalmisteet < 4 g/100 g, . . - . . . rore o
Leikkeleet ja leikkelemakkarat < 12 g/100 g. Z;';{]°ay|lfs‘ik\'/‘ﬁéea‘lza/f:i;;akkam‘ta vain kohtuullinen mazra
makkarat Suolaa: . ;

lihavalmisteet < 1,8 %, Taydenna salaatinlehdilla ja paprikarenkailla.

makkarat < 1,6 %.

Tarjoa juustoa vain kohtuullinen maara esim. yksi viipale/

B Vaharasvaisina < 17g/100 g tai leipa.
Fa ,LTQ_ Juustot kasvirasvapohjaisina. Taydenna tomaatti- ja kurkkuviipaleilla.
e Suolaa = 1,2 %. Vahenna juuston kayttoa myos suolaisissa leivonnaisissa

kuten pizzoissa ja piirakoissa.

Rasvattomina, vaharasvaisina . . C . .
Jogurtit viilit ja <1g/100 g Tarjoa maustamattoman jogurtin ja viilin kanssa marjoja
b = .

ja pilkottuja hedelmia.

n"ld e.n S ZEst :g‘g?:’gg;agzelf;: 2:)";:2: maary Jee jogurtista ja piimasta my6s marja- ja hedelmajuomia.
valmisteet DySYY kohtuullisena Valmista kaakao rasvattomasta tai 1 % -maidosta.

Rasvaton tai 1 % maito ja piima, Laimenna taysmehu tarvittaessa.

Juomat vesi tai taysmehu. Paras janojuoma on vesi, jota tulee olla aina tarjolla.

Taméan aineiston tuottamiseen on kaytetty maa-ja metsatalousministerion tukea. 4/2008

Katso myos Kouluruokailusuositus, Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2008.
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