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TÄHTIHYPPELY

AVAA PAKETTI JOKERI – KEKSI ITSE!

KOTTIKÄRRYT KÄVELY

KUPERKEIKKA SYLISSÄ

yuoori Suomi ry
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Lapsen ja aikuisen noppajumppa
Askartele lapsen kanssa yhteinen liikuntanoppa.



6

Pieni lapsi pystyy syömään vain pieniä 
annoksia kerrallaan, joten tasainen energian-
saanti vaatii säännöllisen ruokailurytmin: 
aamiainen, lounas, välipala, päivällinen ja iltapala.  

Säännölliset ruokailuajat pitävät poissa 
masun murinan ja muun marinan.

Ota lapsi mukaan ruuanlaittoon, se herättää 
sekä ruokahalun että uteliaisuuden erilaisia makuja 
kohtaan.

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

Tee leikkimielinen testi siitä, paljonko on 
suositeltu määrä ”kuusi oman kouran kokoista
annosta kasviksia, marjoja ja/tai hedelmiä päivässä”. Kenen kouraan mahtuu 
minitomaatti, kenen mandariini tai päärynä, entä muhkea mango?

Muistathan - turha on tuputtaa kasviksia kasvavalle lapselle, jos niitä ei löydy 
omaltakaan lautaselta!

   Rauhalliset perheen yhteiset ruokailuhetket
   ovat herkkua, vaali niitä!

       
                     

Hanna Partanen
TtM, laill. ravitsemusterapeutti

Liikkuminen lisää 
hyvää ruokahalua



 NOPEA SITRUUNAINEN LOHIKEITTO
 4 annosta
 
1 rs (300 g)  Pirkka-kirjolohikuutioita,     
 ruodoton (sis. suolaa 1 %)
2 ps (à 250 g)  Pirkka-kasvissuikaleita     
 (pakaste)
8 dl  vettä
1/2-1 rkl  kalafondia
1  laakerinlehti
1 dl  maustekurkkuviipaleita
1 rkl  sitruunanmehua
 tilliä

Lisäksi: moniviljasämpylöitä
 Pirkka Kevyt Italian yrtit     
 tuorejuustoa
 tomaattia
 tuoretta basilikaa

 VÄRIKÄS PENNELAATIKKO
 6 annosta
 
6 dl (250 g)  Pirkka-pennepastaa
2 l  vettä
400 g  naudan vähärasvaista 
 jauhelihaa
1 dl  Pirkka-sipulikuutioita 
 (pakaste)
1 tl  Pirkka-pizzamaustetta
2 tl  Pirkka-currya
(1 tl  suolaa)
1 ps (200 g)  Pirkka-herne-maissi-   
 porkkanasekoitusta 
 (pakaste)
7 dl  maitoa
3  kananmunaa
1/2 tl  Pirkka-pizzamaustetta

1.  Keitä pasta pakkauksen ohjeen 
 mukaan (älä lisää suolaa keitinveteen) 

juuri ja juuri kypsäksi. Valuta hyvin. 

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

 jäinen kasvissekoitus.

3.  Vatkaa kevyesti maito ja munat sekaisin. 
Kaada munamaito vuokaan ja sekoita. 
Ripottele pinnalle vielä pizzamaustetta. 
Kypsennä 175 asteisessa uunissa 
alimmalla tasolla noin 60 minuuttia. 
Tarjoa vihreän salaatin kanssa. 

 BROILERIWOKKI
 5 annosta
 
300 g  broilerin fi leesuikaleita
1-2 rkl  öljyä
1 tl  inkivääriä
1 tl  currya
(1/2 tl  suolaa)
1 ps (450 g)  Pirkka-wok-vihannes-
 sekoitusta (pakaste)
1 rkl  soijaa
3 dl  vettä
1 rkl  perunajauhoja

1.  Kuumenna öljy paistokasarissa ja rus-
 kista broilerisuikaleet. Mausta inkivää-

rillä, currylla ja halutessasi suolalla. 
Siirrä broilerit lautaselle odottamaan. 

2.  Kuumenna vielä tilkka öljyä ja lisää
  jäiset vihannekset. Kääntele vihannek-

sia noin 6 minuuttia kuumassa paisto-
kasarissa. Lisää kasariin broilerit ja 
soija. Sekoittele kunnes broileritkin 
kuumentuvat. 

3.  Sekoita keskenään vesi ja peruna-
jauhot. Kaada seos kasariin ohuena 
nauhana. Sekoita ja kiehauta. Tarkista 
maku. Tarjoa nuudeleiden tai riisin 
kanssa.  

1.  Kuumenna vesi kiehuvaksi. Lisää fondi, 
laakerinlehti ja jäiset kasvissuikaleet. 

 Keitä noin 4 minuuttia. 

2.  Suikaloi kurkkuviipaleet ja lisää 
keittoon kalan kanssa. Keitä miedolla 
lämmöllä pari minuuttia. Mausta 
sitruunanmehulla ja tillisilpulla.

 
3.  Sivele sämpylänpuolikkaat tuore-

juustolla ja peitä tomaattiviipaleilla 
sekä basilikanlehdillä. 

 Tarjoa lohikeiton kanssa.  
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