
Harjoitusmoniste: Välipalasta potkua päivään -teemapäivä  
 
 
Rasti 1: Oman välipalapaletin valmistaminen.  
 
Leikkaa viimeisen sivun välipalakuvasta ruokakuvia ja muodosta niistä itsellesi 

maistuvia välipaloja. Voit rakentaa kolme erilaista välipalaa. Muista valita 
monipuolisesti: jokaisessa välipalassa on jotain kasvista, jotain viljatuotetta ja 
halutessasi myös jotain maito- tai lihatuotetta.  

 
Liimaa välipalasi taulukkoon. Voit laittaa taulukon muistiin jääkaapin oveen kotona! 

Kuinka monenlaisia välipaloja saitte ryhmässäsi muodostettua? 
  
 

 
KASVIS           +                 VILJA              (+ MAITO/LIHA) 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

  

 
 
 
 
 
 
 
 

  

 
 
 
 
 
 
 
 

  

 
 
 
  



Rasti 2: Välipalatuotteiden elintarvikepakkauksiin tutustuminen.  

 
Tutustu yhdessä ryhmäsi kanssa rasteilla oleviin elintarvikepakkauksiin ja niiden 
välittämään tietoon. Voitte katsoa esimerkiksi kuidun, sokerin, rasvan ja suolan 

määrää. Löytyykö Sydänmerkkiä?  
 
 

• Vertaile erilaisten leipäpakkausten kuitumääriä keskenään. Missä leivässä on 
eniten kuitua? Entä vähiten?  

 
 
 
 
 
 
 

• Vertaile erilaisten muropakkausten kuitumääriä keskenään. Missä muroissa on 
eniten kuitua? Entä vähiten? Vertaa myös sokeripitoisuutta.  

 
 
 
 
 
 
 

• Onko erilaisten jugurttien sokeripitoisuuksissa eroja? Missä oli eniten sokeria? 
Entä vähiten?  

 



Rasti 3: Hedelmä- tai marjavälipalan valmistus.
Valmistakaa yhdessä tai yksin itsellenne välipala. Voitte käyttää valmistukseen jotain 
valmista reseptiä tai keksiä itse oman reseptin. Kirjaa ohje ylös, jotta voit tehdä 
kyseistä välipalaa halutessasi myöhemmin kotona. Muista pestä kädet ja siivota 
jälkesi! 

Minun välipalareseptini: 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Rasti 4: Kasvisten tunnistuskilpailu.  
Tunnustelkaa ja maistakaa erilaisia kasviksia silmät suljettuina. Yrittäkää ryhmässä arvata 
mistä kasviksesta on kysymys. Kirjatkaa vastaukset alle sekä ryhmän yhteiseen 
vastauslomakkeeseen, joka palautetaan opettajalle. 
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Välipalareseptejä

Annokset ovat yhdelle hengelle.

Hyvä välipala on maukas ja 
sisältää kasviksia, hedelmää tai 
marjoja ja täysjyväviljaa sekä 
halutessasi maito- tai 
lihatuotetta. Sen voimalla jaksat 
koulun jälkeen tehdä läksyt ja 
pysyt pirteänä harrastuksissa!

MARJA-BANAANI SMOOTHIE 
1 dl marjoja 
2 dl jugurttia 
1 dl appelsiinimehua 
1 banaani 

Soseuta smoothien aineet sauvasekoittimella 
tasaiseksi. Vinkki! Smoothien voit valmistaa 
sekoittamalla mitä tahansa marjoja ja/tai 
hedelmiä maitoon, piimään, mehuun tai 
jugurttiin.

MELONI-HEDELMÄSALAATTI 
1 dl erilaisia meloneja 
(esim. hunaja- ja verkkomelonia)
1 kiivi 
0,5 dl tummia viinirypäleitä 

Kuutio melonit ja kiivi. Lisää joukkoon viinirypäleet.

LÄMPIMÄT KINKKULEIVÄT 
2 täysjyväpaahtoleipää 
2 tl margariinia 
1 tomaatti 
0,5 dl ananaspaloja 
2 viipaletta kinkkua 
2 viipaletta juustoa 

Voitele leivät margariinilla. Pese ja viipaloi 
tomaatti. Levitä leiville tomaatti, ananas, ja 
kinkku sekä päällimmäiseksi juusto. Lämmitä 
uunissa tai mikrossa, kunnes juusto sulaa.

LÄMPIMÄT TONNIKALALEIVÄT
2 ruisleipää 
2 tl margariinia 
1 paprika 
vajaa 1 dl tonnikalaa 
2 viipaletta juustoa 
mustapippuria ja oreganoa

Voitele leivät margariinilla. Pese ja 
kuutioi paprika. Levitä leipien päälle 
tonnikala, paprika ja mausteet. Laita 
juusto päällimmäiseksi. Lämmitä uunissa 
tai mikrossa, kunnes juusto sulaa.




