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Lapsen ja aiku

Askartele lapsen kanssa yhteinen liikuntanoppa.
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Nuori Suomi ry
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Liilkkuminen lisaa
hyvaa ruokahalua

Pieni lapsi pystyy sydmaén vain pienia
annoksia kerrallaan, joten tasainen energian-
saanti vaatii sdédnnéllisen ruokailurytmin:
aamiainen, lounas, valipala, paivallinen ja iltapala.

Saannolliset ruokailuajat pitavat poissa
masun murinan ja muun marinan.

Ota lapsi mukaan ruuanlaittoon, se herattaa
seké ruokahalun etta uteliaisuuden erilaisia makuja
kohtaan.

Ole karsivallinen - uuteen makuun tottumiseen
vaaditaan jopa 10-20 maistamiskertaa.

Tee leikkimielinen testi siita, paljonko on
suositeltu maara "kuusi oman kouran kokoista
annosta kasviksia, marjoja ja/tai hedelmia péaivassa”. Kenen kouraan mahtuu
minitomaatti, kenen mandariini tai paaryné, entd muhkea mango?

Muistathan - turha on tuputtaa kasviksia kasvavalle lapselle, jos niit4 ei 16ydy
omaltakaan lautaselta!

Rauhalliset perheen yhteiset ruokailuhetket
ovat herkkua, vaali niita!

Hanna Partanen
TtM, laill. ravitsemusterapeutti

Mita tdnddn syotdisiin?
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NOPEA SITRUUNAINEN LOHIKEITTO

4 annosta

1rs(300g) Pirkka-kirjolohikuutioita,

ruodoton (sis. suolaa 1 %)

2 ps (a 250 g) Pirkka-kasvissuikaleita

(pakaste)
8di vetta
1/2-1 rki kalafondia
1 laakerinlehti
1dl maustekurkkuviipaleita
1 rkl sitruunanmehua
tillia
Lisaksi: moniviljasampyléita

Pirkka Kevyt Italian yrtit
tuorejuustoa

tomaattia

tuoretta basilikaa

| BROILERIWOKKI

5 annosta
300 g broilerin fileesuikaleita
1-2 rkl oljya
1t inkivaaria
1tl currya
(172t suolaa)
1ps (450g) Pirkka-wok-vihannes-
sekoitusta (pakaste)
1rkl soijaa
3dl vetta
1rkl perunajauhoja

o D

1. Kuumenna vesi kiehuvaksi. Lisaa fondi,

6 dl (250 g)

1t
2t
(1t
1 ps (200 g)

7dl

3

1/2 1l

1

laakerinlehti ja jaiset kasvissuikaleet.
Keita noin 4 minuuttia.

Suikaloi kurkkuviipaleet ja lisda
keittoon kalan kanssa. Keita miedolla
lammolla pari minuuttia. Mausta
sitruunanmehulla ja tillisilpulla.

. Sivele sampylanpuolikkaat tuore-

juustolla ja peita tomaattiviipaleilla
seka basilikanlehdilla.
Tarjoa lohikeiton kanssa.

VARIKAS PENNELAATIKKO

6 annosta

Pirkka-pennepastaa
vetta

naudan vahérasvaista
jauhelihaa
Pirkka-sipulikuutioita
(pakaste)
Pirkka-pizzamaustetta
Pirkka-currya

suolaa)
Pirkka-herne-maissi-
porkkanasekoitusta
(pakaste)

maitoa

kananmunaa
Pirkka-pizzamaustetta

Kuumenna 6ljy paistokasarissa ja rus-
kista broilerisuikaleet. Mausta inkivaa-
rilla, currylla ja halutessasi suolalla.
Siirra broilerit lautaselle odottamaan.

Kuumenna viela tilkka 6ljya ja liséa
jaiset vihannekset. Kaantele vihannek-
sia noin 6 minuuttia kuumassa paisto-
kasarissa. Lisaa kasariin broilerit ja
soija. Sekoittele kunnes broileritkin
kuumentuvat.

. Sekoita keskenaén vesi ja peruna-

jauhot. Kaada seos kasariin ohuena
nauhana. Sekoita ja kiehauta. Tarkista
maku. Tarjoa nuudeleiden tai riisin
kanssa.

1 Keita pasta pakkauksen ohjeen
mukaan (ala lisda suolaa keitinveteen)
juuri ja juuri kypsaksi. Valuta hyvin.

2. Ruskista jauheliha ja kuullota sipuli
lihan joukossa. Mausta seos currylla
ja pizzamausteella. Kaada voideltuun
vuokaan pasta, jauhelihaseos ja
jainen kasvissekoitus.

3. vatkaa kevyesti maito ja munat sekaisin.
Kaada munamaito vuokaan ja sekoita.
Ripottele pinnalle viela pizzamaustetta.
Kypsenna 175 asteisessa uunissa
alimmalla tasolla noin 60 minuuttia.
Tarjoa vihrean salaatin kanssa.
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LIII(UNNAN ILOA LAPSILLE!

YHTEISTYOSSAT
K-RUOKAKAUPAT JA NUORI SUOMI.

NUORI
SuUomi

ILOA LIKKEELLE





