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mukaan jo edelliseni

Helppoa, herkullista ja energisoivaa — joka aamu hyva startti paivaan! oge e
MAANANTAI THSTAI KESKIVIIKKO TORSTAI PERJANTAI LAUANTAI SUNNUNTAI

KAURAPUURO SMOOTHIE & LEIPA AAMUPALAWRAP KANANMUNA & LEIPA  MARJARAHKA & MUROT RAHKAKULHO VOHVELI & HEDELMA

9 Kaurapuuro (voi keittaa § Marja-banaanismoothie G Taysjyvatortilla € Ruis- tai taysjyvileipa {7 Rahkaa tai kreikkalaista 3 Rahkaa {33 Vohveli (pakastevohvelit

ison satsin valmiiksi) (valmista edelliseni iltana) 6 Kalkkuna- tai kinkkusiivuja @ Kananmuria: (keitetty jogurttia @ Omenakuutioita tai itse tehdyt)

Banaania Ruis- tai tiysjyvileipd tai munakas) Marjoja : Marjoja tai hedelmaviipaleita

] Juustoa @ Grancla tai myslia
@ Mustikoita ] Juustoa @ Kurkkua ja salaattia ] Juustoa € Muroja tai myslia @ Pihkindit tal siemenid {esim. banaania)
' E a . Maustamatonta jogurttia
& Kanelia & Kurkkua d Hedelma mukaan (esim. T Paprikaa tai kurkkua @ Hedelmé (esim. banaania {halutessa) O il Jeg
illi i illi i iinirypileita tai omenaa e : tai viinirypéleitd) . :

W) LalSIllme“n maitoa &) La.snlllm.:n maitoa viinirypalei i omenaa) £ Lasillinen maitoa I \ £7 Lasillinen maitoa € Lasillinen maitoa

tai vettd tai vetta £ Lasillinen maitoa tai vetta @ Lasillinen maitoa tai vetts N

tai vetts tai vetta
VIMKKI: Keitd puure valmiiksi VINKKI: Kaada smoothie VINKKI: Tayts ja rullaa wrap T i ?'NKK!: Laita r_:‘hlfaﬁ"g“'"tti ; — . . i
ja shilyts jadkaapissa. Limmitd  purkkiin ja sdilytd jadkaapissa.  valmiiksi illalla - sailyt3 rasiassa b e'l Py AT ) ja marjat valmiksi kulhoon VINKKI: Pilko omenat valmilksi  VINKKI: Paista vohvelit etukiiteen
aamulla tai sy kylmana. Rapea leipd o6 valmiina! jaakaapissa. edellisena iltana. edE"ITIEHa iltana. Lisdd murot rasiaan jaakaappiin. ja lammita aamulla nopeasti.
aamulla.

AL e Al L AAMUPALAVINKIT ARKEEN
Yhdistd 2-3 osaa joka aamu:

N\ ! | ' ¥ Rauhallinen aamu helpottaa koko paivaa.
( i,_:} . “ (0  Anna lapsen valita hedelma tai marja - lisd3 innostusta!

HIILIHYDRAATTI | PROTENINIA | HEDELMA TAI MARJA | KASVIKSET | MAITO TAI VESI Pida valmiina jadkaapissa: keitetyt munat, pilkotut hedelmat,
kaura, leip, | kananmuna, rahka, | antaa energiaa . kurkku, paprika, | maito, vesi tai valmiit smoothiet ja puuro.
, mysli, | jogurtti, juusto, | ja vitamiinej tomaatti, salaatti | sokerit h o p S B e
PR e o el D e ipliee ko citapalag -l (0 Aamiainen antaa energiaa, keskittymiskykya ja hyvan mielen!

taysjyva leikkele

HYVA AAMU = HYVA PAIVA! ©



VIIKON ILTAPALAT KOULULAISELLE

Helppoa, hyvaa ja monipuolista — joka ilta jotain uuttal

MAANANTAI TIISTAI KESKIVIIKKO TORSTAI PERJANTAI LAUANTAI SUNNUNTAI
MARJAJOGURTTI LEIPAILTA BANAANI & JOGURTTI KANANMUNALEIPA HERKKUKULHO LAMMIN LEIPA OMENA & KANELI

g8 Maustamatonta jogurttia 1-2 palaa ruis- tai (] Maustamatonta jogurttia T Ruis- tai tiysjyvileipaa () Kreikkalaista tai Ty Taysjyvileipaa () Maustamatonta jogurttia
@ Mansikoita tai mustikoita Eyaygiilephd /) Banaania Q Keitetty kananmuna maustamatonta jogurttia © Juustoa ) Omenakuuttioita
p A ) Juustoa Mario; viipaleina @ Mustikoita tai vadelmia (& Kalkkunaa/kinkkua
(-1} ¥%-1 banaani viipaleina @& Marjoja . 3 g 74 Kanelia
® Kurkkua Pieni lusikalli ©® Kurkkua tai paprikaa *) Banaania @3 Tomaattia
@ Halutessa vihdn myslia @ 1eni tusikallinen A s i ; ke f::} Hieman myslid
tai granclaa @ Omena lohkoina pahkindvoita, jos se () Padryna € Hieman granolaa/myslia — Hetkeksi uuniin tai
sopii lapselle (2 Halutessa pieni loraus airfryeriin limpenemégn
------------------------------------------------------------------------------------- hunajaa + Liséksi ruisleipd +

tj AT D + lasi maitoa :_'_:"e_m E_Tl? + lasi maitoa ™ Kaveriksi mandariini juusto + kurkku, jos
tai vettd b ST tai vettd & tai appelsiini nélka on isompi.
tarvittaessa

HELPPO MUISTISAANTO

Koululaisen iltapalasta voi [6ytyd 2-3 naista:

@ o

MAITOTUOTE . TAYSJYVA © KASVIS, MARJA :  PROTEIINIA = HYVAA RASVAA Yhdessi rauhassa sydminen on piiviin paras hetki.
jogurtti, maito, - leipa, mysli " TAI HEDELMA ' kananmuna, juusto, - esim. pahkinavoi,
rahka © tai kaura . jotain jokailta | leikkele, jogurtti © siemenet tai avokado HYVAA UNTA!

TARKEINTA: P
Q') Iltapala on helppo ja maistuva.

p . Se antaa energiaa ja pitaa nilan loitella yon yli.





