Harjoitusmoniste: Valipalasta potkua paivaan -teemapaiva

Rasti 1: Oman vailipalapaletin valmistaminen.

Leikkaa viimeisen sivun valipalakuvasta ruokakuvia ja muodosta niista itsellesi
maistuvia valipaloja. Voit rakentaa kolme erilaista valipalaa. Muista valita
monipuolisesti: jokaisessa valipalassa on jotain kasvista, jotain viljatuotetta ja
halutessasi myds jotain maito- tai lihatuotetta.

Liimaa valipalasi taulukkoon. Voit laittaa taulukon muistiin jaakaapin oveen kotonal!
Kuinka monenlaisia valipaloja saitte ryhmassasi muodostettua?

KASVIS + VILJA (+ MAITO/LIHA)




Rasti 2: Vilipalatuotteiden elintarvikepakkauksiin tutustuminen.

Tutustu yhdessa ryhmasi kanssa rasteilla oleviin elintarvikepakkauksiin ja niiden
valittamaan tietoon. Voitte katsoa esimerkiksi kuidun, sokerin, rasvan ja suolan
maaraa. Loytyykd Sydanmerkkia?

e Vertaile erilaisten leipapakkausten kuitumaaria keskenaan. Missa leivassa on
eniten kuitua? Enta vahiten?

e Vertaile erilaisten muropakkausten kuitumaaria keskenaan. Missa muroissa on
eniten kuitua? Enta vahiten? Vertaa myds sokeripitoisuutta.

e Onko erilaisten jugurttien sokeripitoisuuksissa eroja? Missa oli eniten sokeria?
Enta vahiten?



Rasti 3: Hedelma- tai marjavalipalan valmistus.

Valmistakaa yhdessa tai yksin itsellenne vdlipala. Voitte kdyttaa valmistukseen jotain
valmista reseptia tai keksia itse oman reseptin. Kirjaa ohje yl0s, jotta voit tehda
kyseista valipalaa halutessasi myohemmin kotona. Muista pesta kddet ja siivota
jalkesi!

Minun valipalareseptini:

Rasti 4: Kasvisten tunnistuskilpailu.

Tunnustelkaa ja maistakaa erilaisia kasviksia silmat suljettuina. Yrittdkaa ryhmassa arvata
mista kasviksesta on kysymys. Kirjatkaa vastaukset alle seka ryhman yhteiseen
vastauslomakkeeseen, joka palautetaan opettajalle.
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Valipalaresepteja

Annokset ovat yhdelle hengelle.

HEDELMASALAATTI

puolikas omena
puolikas appelsiini
muutama ananasrengas

Hyva valipala on maukas ja
sisaltaa kasviksia, hedelmaa tai
marjoja ja taysjyvaviljaa seka
halutessasi maito- tai
lihatuotetta. Sen voimalla jaksat
koulun jalkeen tehda laksyt ja
pysyt pirteana harrastuksissal

puolikas banaani
1 dl raejuustoa
kanelia

Hedelmat kuoritaan, paloitellaan ja
sekoitetaan keskendadn. Raejuuston
paélle ripotellaan kanelia ja nautitaan
hedelmien kanssa.

MELONI-HEDELMASALAATTI

1 dl erilaisia meloneja

(esim. hunaja- ja verkkomelonia)
1 kiivi

0,5 dl tummia viinirypaleita

Kuutio melonit ja kiivi. Lisaa joukkoon viinirypaleet.

MANSIKKASORBETTI

1,5 dl puolijéisié mansikoita
0,5 dl maustamatonta jugurttia
1 rkl sokeria

Soseuta mansikat sauvasekoittimella.
Yhdlisté joukkoon jugurtti ja sokeri.
Koristele mansikoilla.

LAMPIMAT TONNIKALALEIVAT
2 ruisleipaa

2 tl margariinia

1 paprika

vajaa 1 dl tonnikalaa

2 viipaletta juustoa
mustapippuria ja oreganoa

Voitele leivat margariinilla. Pese ja
kuutioi paprika. Levita leipien paalle
tonnikala, paprika ja mausteet. Laita
juusto paallimmaiseksi. Liammita uunissa

tai mikrossa. kunnes iuusto sulaa.
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LAMPIMAT KINKKULEIVAT
] 2 taysjyvdpaahtoleipaa
2 tl margariinia
- 1 tomaatti
0,5 dl ananaspaloja
I 2 viipaletta kinkkua
i 2 viipaletta juustoa
Voitele leivat margariinilla. Pese ja viipaloi
I tomaatti. Levita leiville tomaatti, ananas, ja
kinkku seka padllimmaiseksi juusto. Lammita
u uunissa tai mikrossa, kunnes juusto sulaa.
el




Kannon vélipala = kasvikset + vilja (+ mailo lai lika)

—AO—AON mieleisesi valipala

« kasvisryhmasta niin monta kuin haluat

« viljaryhmasta yksi tai kaksi

» maito- ja liharyhmasta tarvittaessa
taydennysta

Samalla tavalla voit koota myos

aamu- ja iltapalan.
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mukaan. Sopivan kokoisella valipalalla

jaksat paaaterialta toiselle.

Yhdistele vaikka n
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Taman aineiston tuottamiseen on kaytetty maa- ja metsatalousministerion tukea.



