MAANANTAI

TISTAI

KESKIvIIKKO

TORSTAI

PERJANTAI

LAVANTAI

Puurot sopivat

1>

AAMVPALA

aamuun kuin
aamuun.

Kokeile esim.
Vispipuuro

/  Paaryndinen

kaurapuuro
Tuorepuuro
Omena-ohrapuuro

LOUNAS

4

Sy6daan yhdessa v

Kotona, paivahoidossa, koulussa, tdissa
tai eilista ruokaa lammittaen. :)

Smoothieista
vaihtelua:
Marjasmoothie
Vihersmoothie

Muista oman kouran
kokoinen annos
kasviksia joka aterialla.
Na&in kasvisten syonti

Puolukkasmoothie 48

lisddntyy kuin
huomaamatta.

lhana viikonloppu-
aamupala
Banaaniletuista
tai Rapeista
" aamusampyloista?

Maukkaita keittoja:
Pinaattikeitto,
Kirkas lohikeitto,
Kasvissosekeitto

Valmisruoka ja
puolivalmisteet
pelastavat kiireisen
paivan! Bongaa niista

/ Sydanmerkki.

Kokeile kasvisversioita:
Mummon lihattomat
pySrykat
Peltimakaronilaatikko
Harkisbolognese

Jaakaapin
jdmakasviksista
syntyy sosekeitto ja
sosekeiton jdmasta
sémpyléita. |

VALIPALA

PalvaLLINEN

2~
Vilipalana: Muista aamu-, vili- tai iltapalan & Q}"‘Pl V"‘(, Valmiita aamu-, véli- Suunnittele ﬁ
Mustikka- koostamisen muistisdantd 1+1+1: q_Q’ ’1;\ tai iltapaloja viikon kauppalista
kaurasmoothie 1 osa kasviksia B 4 16ytyy myds etukidteen. S&astat
Pinaattimunakas 1 osa viljatuotteita o o Sydénmerkki- aikaa, rahaa ja
mikrossa? 1 osa proteiinin |dhteité ’rRe N ‘__/ tuotteista. véhennat havikkia.
{gtc
Makaronilaatikkoa Kokkaa isosti. V3han tiskis ja /\ Leffailta? Kalaa tai kanaa?
vai Lasagnea? Valmista ruokaa vihemman tysta! One pot - kasvispasta Nachopelti Kalapuikkoburgerit
Jauhelihan voi tupla-annos, jolloin One pot- tai One pot -broileripata Kalatacot Marinoidut
korvata vaikkapa sitd riittaa o ’ peltireseptit Broileri-kurpitsapelti Jauhelihapizzat Lempiruokapéiva! broileripihvit
soijarouheella. pidemp&an. ] helpottavat arkea. Helppo kalapelti Harkis-peltiburgerit Kenen lempiruoan Sitruskirjolohi

vuoro on ténaan?

litapalaksi
Lampimia leipia,
Paahdettua myslid,

ILTAPALA

Perunarieskoja tai
Smoothie bowlia?

|

Dippikasvikset

Lisda ideoita!

tai leikkisat

kasviseldimet ovat
kiva tapa maistella

kasviksia.

litapalalle voi valita
myds mieleisen

aamu- tai valipala
vaihtoehdoista

Jélkiruokaideoita:
Mangoriisi

Omenapaistos
Pannukakku

Suklaamuffinit

Se kenen lempiruoka
on vuorossa voi toimia
paakokkina. Kun kaikki

osallistuu, innostus
tarttuu.

-

a

SYDANLIITTO
Neuvokas perhe

Lue lisda ruokailosta ja -rohkeudesta neuvokasperhe.fi/syominen ja lisda resepteja |6ydat sydanmerkki.fi/reseptit



https://www.sydanmerkki.fi/reseptit/?cat=helpot-ohjeet&cat-id=1564
https://www.sydanmerkki.fi/resepti/kasviksia-ja-dippikastiketta/
https://neuvokasperhe.fi/artikkeli/houkuttelevat-hedelmat-ja-kasvikset/
https://neuvokasperhe.fi/artikkeli/houkuttelevat-hedelmat-ja-kasvikset/
https://www.sydanmerkki.fi/resepti/vispipuuro/
https://www.sydanmerkki.fi/resepti/paarynainen-kaurapuuro/
https://www.sydanmerkki.fi/resepti/paarynainen-kaurapuuro/
https://www.sydanmerkki.fi/resepti/tuorepuuro-1/
https://www.sydanmerkki.fi/resepti/omena-ohrapuuro/
https://www.sydanmerkki.fi/resepti/pehmea-kasvissosekeitto/
https://www.sydanmerkki.fi/resepti/sampylasiskot/
https://www.sydanmerkki.fi/tuotteet/
https://www.sydanmerkki.fi/tuotteet/
https://www.sydanmerkki.fi/edullista-helposti/
https://www.sydanmerkki.fi/reseptit/?cat=lasten-suosikit&cat-id=305289&cat=kala-ja-aeyriaeiset&cat-id=1555
https://www.sydanmerkki.fi/reseptit/?cat=broileri&cat-id=253844&cat=lasten-suosikit&cat-id=305289
https://www.sydanmerkki.fi/resepti/kalapuikkoburgerit/
https://www.sydanmerkki.fi/resepti/broileria-persilja-sitruunamarinadissa/
https://www.sydanmerkki.fi/resepti/broileria-persilja-sitruunamarinadissa/
https://www.sydanmerkki.fi/resepti/sitruskirjolohi/
https://www.sydanmerkki.fi/iltapala/
https://www.sydanmerkki.fi/reseptit/?cat=lasten-suosikit&cat-id=305289&cat=jalkiruoat&cat-id=1553&cat=makeat-leivonnaiset&cat-id=1552
https://www.sydanmerkki.fi/resepti/mangoriisi/
https://www.sydanmerkki.fi/resepti/omenapaistos/
https://www.sydanmerkki.fi/resepti/pannukakku/
https://www.sydanmerkki.fi/resepti/suklaamuffinit/
https://www.sydanmerkki.fi/tuotteet/
https://neuvokasperhe.fi/artikkeli/aamupala-valipala-iltapala/
https://neuvokasperhe.fi/artikkeli/lapsen-kanssa-ruokakaupassa/
https://neuvokasperhe.fi/artikkeli/lapsen-kanssa-ruokakaupassa/
https://www.sydanmerkki.fi/edullista-helposti/
https://www.sydanmerkki.fi/edullista-helposti/
https://www.sydanmerkki.fi/havikkiviikko/
https://www.sydanmerkki.fi/resepti/liha-makaronilaatikko/
https://www.sydanmerkki.fi/resepti/lasagne/
https://www.sydanmerkki.fi/helppoa-kasvisruokaa/
https://www.sydanmerkki.fi/helppoa-kasvisruokaa/
https://www.sydanmerkki.fi/resepti/leipanyytit/
https://www.sydanmerkki.fi/resepti/granola/
https://www.sydanmerkki.fi/resepti/perunarieska/
https://www.sydanmerkki.fi/resepti/smoothie-bowl/
https://www.sydanmerkki.fi/resepti/pancakes/
https://www.sydanmerkki.fi/resepti/rapeat-aamusampylat/
https://www.sydanmerkki.fi/resepti/rapeat-aamusampylat/
https://www.sydanmerkki.fi/resepti/yhden-pannun-kasvispasta/
https://www.sydanmerkki.fi/resepti/one-pot-broileripata/
https://www.sydanmerkki.fi/reseptit/?cat=puurot&cat-id=265294
https://www.sydanmerkki.fi/resepti/nachopelti/
https://www.sydanmerkki.fi/resepti/kalatacot/
https://www.sydanmerkki.fi/resepti/pikkupizzat/
https://www.sydanmerkki.fi/resepti/harkis-peltiburgerit/
https://www.sydanmerkki.fi/reseptit/?cat=keitot&cat-id=265282
https://www.sydanmerkki.fi/resepti/pinaattikeitto/
https://www.sydanmerkki.fi/resepti/lohi-fenkolikeitto/
https://www.sydanmerkki.fi/resepti/pehmea-kasvissosekeitto/
https://www.sydanmerkki.fi/resepti/mustikka-kaurasmoothie/
https://www.sydanmerkki.fi/resepti/mustikka-kaurasmoothie/
https://www.sydanmerkki.fi/resepti/pinaattimunakas-mikrossa/
https://www.sydanmerkki.fi/resepti/pinaattimunakas-mikrossa/
https://www.sydanmerkki.fi/reseptit/?cat=vaahdot-ja-vanukkaat&cat-id=265322
https://www.sydanmerkki.fi/resepti/marjasmoothie/
https://www.sydanmerkki.fi/resepti/vihersmoothie/
https://www.sydanmerkki.fi/resepti/puolukkainen-piimajuoma/
https://neuvokasperhe.fi/syominen/tehtavia/
https://neuvokasperhe.fi/syominen/tehtavia/
https://neuvokasperhe.fi/artikkeli/syodaan-yhdessa/
https://neuvokasperhe.fi/artikkeli/lapseni-ei-syo-kasviksia-mita-tehda/
https://neuvokasperhe.fi/artikkeli/lapseni-ei-syo-kasviksia-mita-tehda/
https://www.sydanmerkki.fi/resepti/mummon-lihattomat-pyorykat/
https://www.sydanmerkki.fi/resepti/mummon-lihattomat-pyorykat/
https://www.sydanmerkki.fi/resepti/bbq-peltimakaroonilaatikko/
https://www.sydanmerkki.fi/resepti/harkis-bolognese/
https://neuvokasperhe.fi/syominen/
http://sydanmerkki.fi/

