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Mita valipalaksi?

tekstissa 12 ja ruuan valmistusohjeissa 11

Saannolliset ateriat ja valipalat ovat kasvavalle lapselle tarkedmpia kuin aikuiselle, silla lapsi pystyy
syomaan kerralla vain pienia aterioita. Lapsi on my0s aikuista herkempi pitkien ruokailuvalien aiheut-
tamalle vasymykselle.

Lapselle kannattaa tarjota 2-3 valipalaa paivittain: lounaan ja paivallisen vilissa, iltapalana ja tarvitta-
essa my0s aamiaisen ja lounaan valilla. Valipalojen laatuun kannattaa kiinnittda yhta paljon huomiota
kuin pdaaterioidenkin. Vaihtoehtoja on lukuisia. Yhdistele monipuolisesti viljaruokia, maitovalmisteita,

kasviksia ja hedelmia. >\

Terveellinen vidlipala rakentuu esimerkiksi seuraavasti: @~~~ """ " 77T Toooommomommmm e mm s
= Karjalanpiirakkaa, kasvimargariinia, kurkkua ja paarynaa seka rasvatonta maitoa
= Ruisleipaa, kasvimargariinia, lehtisalaattia, vaharasvaista kinkku- tai kalkkunaleiketta, kaa-
kaota
= Perunarieskaa, margariinia, tomaattia, tdysmehua ja vahéarasvaista viilia
= Vispipuuroa ja maitoa
= Muroja, rasvatonta maitoa, mandariinia
= Taysjyvdpuuroa, marjoja, rasvatonta maitoa
= Marja- tai hedelméarahkaa

= Hedelmasalaattia ja jéételég\

=  Mustikkamaitoa

= Pannukakkua ja marjoja  luettelomerkit ! T
(Asiantuntija: tutkija Hanna Lagstrém Turun yliopistosta.)  kuvan lisdys ja rivitys :
PANNUKAKKU VISPIPUURO
4 munaa 7 dl  vetta
11 maitoa 3 dl puolukoita tai punaherukoita
51/2 dl vehnijauhoja 1/4 tl suolaa
1tl suolaa 1 dl sokeria
1 rkl  sokeria 1 dl mannasuurimoita
1dl margariinia

1. Mittaa vesi ja marjat kattilaan. Keitd n. 10 min.
Siivil6i seos halutessasi.

Kuumenna mehu uudelleen kiehuvaksi. Lisaa
suola, sokeri ja mannasuurimot. Anna puuron
kiehua 8 - 10 min. Sekoita valilla.

1. Vatkaa munien rakenne rikki.

2. Lisda maito. Vatkaa joukkoon kuivat aineet ja 2.
sulatettu margariini.

3. Anna turvota 30 min.

4. Kaada pannukakkutaikina pellille leivinpaperin 3. Jaahdyta puuro. Vatkaa sihkévatkaimella, kun-
padlle. nes puuro on kuohkeaa ja vaaleanpunaista.
5. Paista 200 asteessa uunin keskiosassa n. 20-30 4. Tarjoa kylman maidon kera.
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