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Artikkeli: Kaikki valipalat eivat ole pahasta - vinkit koululaisen
terveelliseen valipalaan

Valipala on lapsille tarpeen kouluruoan ja ilta-aterian valilla. Vatsan tdytteeksi tulisi
valita vaikkapa terveellisia sampyloitd, joita voidaan leipoa yhdessad kotona oman
maun mukaan. Vanhempien esimerkki vaikuttaa siihen, mita lapset napostelevat
aterioiden valissd, joten omakin ruokavalio kannattaa pitaa terveellisena. Karkit
eivat kdy vdlipalasta, mutta mitda makeannadlkdisille lapsille sitten voi tarjota?

Koulusta nalkaisina kotiin tulevat lapset hamuavat helposti suuhunsa karkkeja ja muuta
makeaa valipalaksi. Sokeripitoiset herkut eivat kuitenkaan ole terveellisia eivatka pida nalkaa
poissa kovin pitkaan.

- Lapset oppivat sydmaan valipalaksi muutakin kuin makeaa, kun keittion kaapeista [6ytyy
kunnon ruokaa. Lapset ottavat aikuisista mallia ja sydvat usein samalla tavalla kuin
vanhemmatkin. Kannattaa siis tarkistaa my6s omat ruokailutottumukset, neuvoo
kotitalousopettaja Arja Savela Myllyn Parhaalta.

Ruokaa laittaessa voi kerralla tehda isomman annoksen niin, etta ruokaa voi lammittaa viela
seuraavana paivana. Esimerkiksi perinteinen makaronilaatikko maistuu monelle lapselle. Jos
kaapissa on valmiiksi keitettya pastaa, riisia, kasviksia, kalaa tai kanaa, lapsen voi myds
opettaa paistamaan itselleen pyttipannua oman makunsa mukaan. Pyttipannukin voi olla
terveellista, kunhan sen ainekset ovat terveelliset ja se tehdaan teflonpannulla.

Makeannalkaisille lapsille kannattaa tarjota karkkien sijasta esimerkiksi jogurttia, johon on
lisatty tuoreita marjoja tai hedelmia. Helppo pirteld syntyy maustamattomasta jogurtista,
banaanista ja ananaksesta, joiden sekaan voi ripotella my6s kaurahiutaleita tai leseita.

- Kesdlla ja syksylla kannattaa hyddyntaa myds tuoreita marjoja, ja ananaksen voi korvata
esimerkiksi vadelmilla tai omenaraasteella.

Sampylat leivotaan yhdessa

Leipa on tuttu valipala joka kodissa. Lapset padsevat mukaan valipalojen valmistamiseen, kun
esimerkiksi leipoo sampyloita yhdessa heiddn kanssaan. Tuoreina pakastetut sampyldt ovat
nopea valipala, ja valmiiksi puolitettuna ne sulavat nopeasti leivanpaahtimessa.

- Sampyloista saa terveellisempia, kun taikinaan liséad tummia jauhoja, leseita, siemenia tai
aamupalalta yli jaanytta puuroa. Myds porkkanalla tai juustolla héystetyt sampylat maistuvat
lapsille, Savela kertoo.

Kun lapsi rakentaa valipalaleipansa yksin kotona, vanhempien on kiinnitettava huomiota
siihen, mita kaapista l6ytyy leivan paalle.

- Kannattaa opetella ostamaan kotiin terveellisia rasvoja sisaltavia levitteita seka vaharasvaisia
juustoja ja leikkeleita. Silloin lapsi tottuu niihin makuihin, ja hanelle voi pienesta pitaen
opettaa hyvat suolan ja rasvan maut.



Laadukas valipala ei nay vyotarolla

Lasten valipalat ja ylipainon lisddantyminen ovat tuttu puheenaihe. Kotitalousopettaja Arja
Savela vakuuttaa kuitenkin, etta valipalat ovat terveellisid, kunhan niiden laatuun kiinnitetaan
huomiota.

- Jos valipala sisaltéa turhaa energiaa ja se haetaan esimerkiksi pikaruokapaikasta, nalka ei
pysy pitkdan poissa, ja myds ylipainoa kertyy. Terveellisilla valinnoilla painon kanssa ei tule
ongelmia.

Vdlipalat eivat korvaa aterioita, vaan seka kouluruokailu ettd lammin ateria kotona kuuluvat
lapsen paivaan. Kouluruoka tarjotaan kuitenkin paivalla melko aikaisin, joten nalka ehtii usein
yllattaa ennen ilta-ateriaa.

- Vanhemmat tekevat usein pitkaa paivaa todissd, ja kello voi olla kuusi tai seitsemdn ennen
kuin ruoka ehditaan tarjoilla. Tassa valissa seka lasten ettd aikuisten pitaa saada kunnon
valipala, Savela toteaa.

- Kuitupitoisen, terveellisen valipalan voimin jaksaa vield |lahtea esimerkiksi
urheiluharrastuksiin. Kuidut myds pitavat verensokerin tasaisena mahdollisimman pitkaan, ja
auttavat vatsan toiminnassa.

Pehmeat Sampylat Puurosta
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Lisaa jdahtyneeseen puurokattilaan puuron sekaan kuumaa vetta ja liuota hiiva tdhan
kadenlampoiseen seokseen. Anna seoksen olla kattilan kansi kiinni n.15 min, kunnes seos
alkaa kuplia.

Lisda suola ja siirappi ja alusta taikinaksi sampylajauhoseoksella. Lisaa alustuksen
loppupuolella hiukan 6ljya. Léysahkdstad taikinasta saat kuohkeimmat sampylat.



Voi nostella nokareita esim. muffinipellille tai leivo taikina tangoiksi ja ota siitd palasia
uunipellille.

Anna sampylanokareiden kohota hyvin peitettynd. Paista sampyléita 225-asteisen uunin
keskitasolla n. 10 min.

Resepti: Arja Savela, Myllyn Paras Oy
Spagetti Pyttis
4-6:lle

Myllyn Paras Spagettia tai Raketti

300-400 9 spagettia keitettyna (n. 6-8 dl)

fileesuikaleita (liha, kana, kala) tai kypsaa

n. 500 9 lihaa, esim. jaljelle jaanytta grillilihaa

1-2 sipulia kuutioina

n. 4 valkosipulinkyntta hienonnettuna

200 g maissia ja /tai herneita tmv.

1 valitsemaasi lihaan sopiva liemikuutio

1 tl currytahnaa tai currya

1 tl paprikajauhetta

2 tl  rouhittua mustapippuria

215 dl ruokakermaa tai juuston makuista
ruokakermaa

100 g sulatejuustoa tai juustoraastetta tmv.

(100 g fetakuutioita)

Ruokaan sopii hyvin tahteeksi jaanyt spagetti. Voit myo6s keittda spagetin tata ruokaa varten
erikseen, keita talldin spagetit pakkauksen ohjeen mukaan.

Paista isolla wokkipannulla tai kasarissa nopeasti fileesuikaleet, sipulit, maissit ja herneet.
Mausta, lisaa spagetti ja kermaa seka juustoja. Voit halutessasi saksia pitaa spagettia patkiksi.
Anna kuumentua, tarkista maku.

VINKKI: Voit kayttaa ruokaan myos sienia. Voit laittaa ne paistumaan jo yhdessa
fileesuikaleiden kanssa.

Resepti: Arja Savela, Myllyn Paras Oy



Keltainen Kuitusmoothie

1:lle

100 g mangoa, ananasta tai persikkaa (n. 1%2 dl)
1 dl sitruunanmakuista kivennaisvetta

1 dl (sitruuna)rahkaa tai jaateléa (100 g)

2 dl Myllyn Paras Ohralesetta

(sokeria tms. makeutusainetta)

Kuutioi kypsa mango tai persikka, myds sdilykehedelmat tai valmiit soseet (esim.
vauvanruoka) sopivat tahan. Mittaa ainekset sekoituskannuun ja soseuta kuohkeaksi. Kaada
korkeaan lasiin.

Resepti: Arja Savela, Myllyn Paras Oy



