Vinkkeja koulun valipalalle

Kasvikset, hedelmat ja marjat Leipa Juusto, kananmuna, kala,
lihavalmisteet ja makkara

- Kasviksia, hedelmia ja marjoja sellaisenaan - Monipuolisesti vaihdellen erilaisia leipi3, ) o o o
- Juureslohkoina, dippikasviksina ja kuten ruisleipas, sampyloita, rieskoja, - Raejuustoa Ilsnakkec_en.a, I(?lvan paal[a,

sormipaloina taytettyja wrapeja ja piirakoita puurossa seka marjojen ja hedelmien kera

V3 23 3 - Kovaa juustoa enintaan kerran viikossa
. Le|V.an -paaHYSteepa ) Suosi taysjyvista valmistettuja ja vihemman J leivAnpaalli 5 i3 lisakk .
« Marja- ja hedelmasalaatteina I suolaa ja runsaasti kuitua sisaltavia tuotteita. : Kananm_ur:‘a_]a el\{anpaa Isena ja '?a_ eena
. Tuoremarjakiisseleina . pehmeissa leivassa kuitua vahintaan 6 g/100 g ja - Kalapohjaisia levitteita, kalataytteisia
. .. . suolaa enintién 0,7 g/100 g Tara ol P :

- Marja- ja hedelmapuuroina « nakkileivassa kuitua vahintiaian 10 g/100 g ja |e.lpla erl I.(ala.laJ?Ja vaindellen L
- Pirteldissa ja smoothieissa suolaa enintain 1,2 g/100 g - Lihavalmisteita ja makkaraa enintaan
. ieniai i i ina i . kerran viikossa

F'\’a"hKOJenJaJogurttlen ainesosina ja Levite

lisakkeena
- Piirakoissa, pannareissa ja [ampimissa - Leiparasvana vahintaan 60 % rasvaa Ruokajuoma

voileivissa S sisaltava margariini _ o

e . Leivanpaallisina palkokasveista ja muista . Ragvaton!a I?-V|tam|[10|Eu
Tarjoa kasviksia jokaisella valipalalla kasviksista valmistettuja tahnoja, kuten maito/maitojuomal/piima/
] hernehummus ja juurespohjaiset levitteet taydennetty kasvijuoma
Suosi sesonginmukaisia kasviksia - Raejuustoa levitteissa ja leivan paalla
. . ; i isi intaan kerran viikossa ﬂ
Puurot, murot ja myslit @ Makeita leivonnaisia enin '
Varmista,

Maria- ia hedelma . etta raikasta
- Marja-ja hedelmapuuroina Leivonnaiset, keksit ja korput vetta on alna
- Leseita ja hiutaleita jogurttien ja tarjolla

viilien lisakkeena, pirteldissa, paistoksissa, - Pulla, pullapohjaiset marja- ja

tuoremarjakiisseleiden kanssa ja taikinoissa hedelmapiirakat
- Murot, myslit ja muut maustetut vilja- - Keksit ja korput (Sydanmerkin

valmisteet (Sydanmerkin kriteerit kriteerit tayttavat tuotteet)

tayttavat tuotteet)

Mausta s eers .
marjoilla, marja- Jogurtti, viili, rahka ja muut

survoksilla ja lusikoitavat vilipalatuotteet

hedelmapaloilla

tai -sosceilla Suosi maustamatonta tai vain
vahan sokeria siséltavia tuotteita
- sokereita jogurtissa ja rahkassa
. o oo |
@ ©nintdédn10g/100 g
- viilissa enintdin 12 g/100 g KOULU Maa- ja metsdtalousministerio
. rasvaton/enintain 1% rasvaa RUOKA: Jord- och skogsbruksministeriet

sisaltava tuote ?HJ ELMA

Ldhteet: VRN, OPH, THL: Terveyttd ja iloa ruoasta - varhaiskasvatuksen ruokailusuositus (2018). Syédddn ja opitaan yhdessd -kouluruokailusuositus (2017),
Hyvinvointia ja yhteisollisyyttd ruokailusta. Ruokailusuositus ammatillisiin oppilaitoksiin ja lukioihin (2019).




