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Saarioinen

Saarioinen tukee lasten ja nuorten monipuolista

liikkumista yhdessa Suomen Olympiakomitean kanssa.

Pitkéjanteinen yhteistyomme on jatkunut jo vuodesta 2020 lahtien.

Tama opas on tehty yhteistyossa Olympiakomitean

ravitsemusasiantuntijoiden kanssa.

Kokosimme tutuista valmisruoista helppoja
janopeita ateriaechdotuksia paivaasi.
Naiilla vinkeilla kokoat paivan ateriat niin,

etté jaksat tehda koulutyosi, urheilla ja liikkua.
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Aamupala

Monipuolinen aamupala on
toimivan ateriarytmin kulma-
kivi. Riittdva energiansaanti
heti aamusta tukee sddnnollista
syomistéd koko paivin ajan.

Nappaa puurolle lisukkeeksi esim.
mehukeittoa, kiisselia, marjoja, pahkinoita
tai siemenia. Puuron kanssa maistuu myos
maapahkinavoi tai raejuusto.

AINEKSET
1 rasia Kolmen kauran puuro 270 g

Tuunaustapa 1.

granolaa, puolukoita, kookoslastuja 1
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Tuunaustapa 2.
kreikkalaista jugurttia
cashewpahkinoita
granaattiomenan siemenia

Tuunaustapa 3.
maapahkinavoita
kuivattuja hedelmia
pellavansiemenia

AT

Katso lisaa helppoja
tuunausohjeita:
saarioinen.fi/

reseptit




Lounas rytmittdd aamupaivaa
jatuo tarkeai energiaa

tyo- tai koulupéaivan keskelle.
Kasvikset tuovat tarkeita

suojaravintoaineita lautaselle.

Keittoaterialla lautasmalliin kuuluu
enemman lisukkeita: useampi
leipaviipale, riisikakku, riisipiirakka

tai monipuolisesti kasvislisukkeita
(esim. jopa pieni pastasalaatti riittavan
hiilihydraatin saannin turvaamiseksi).

Kirjolobl-

Poimi mukaan myos hedelma tai hmlbin

marjajalkiruoka ja vaikkapa pieni
kourallinen pahkinoita hyvien rasvojen
saamiseksi. Liikkuvat nuoret voivat
nauttia keittoaterialla myos jalkiruokaa.

AINEKSET
1 kpl Pinaattikeitto 300 g

Tuunaustapa 1.
savuporotuorejuustoa
cashewpahkinarouhetta

Tuunaustapa 2.
Lamminsavulohta
fenkolia

. .
Tuunaustapa 3. \“ :“‘ e
loraus kermaa :
rapeaksi paistettua pekonia 3
keitetty kananmunan puolikas

tuunausohjeita:
saarioinen.fi/reseptit
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Valipala

Vilipaloilla on merkittava

rooli riittdvin energiansaannin
mahdollistajina. Hyva valipala
on kuin pienilammin ateria;

se sisdltdd monipuolisesti eri
aterianosia ja on tayttava.

Ota pizzan kylkeen salaattia
ja lasi maitoa seka hedelma
jalkiruoaksi.

Lisaa grahampiirakan
valiin kananmunaviipaleet
ja hiukan salaattia.




Paivallinen

Huomioi paiviallisella lautasmalli:
jotain tuoretta, jotain hiilihydraatti-
pitoista seké proteiinilisuke.

Mitid enemmaén liikut, sitd suurempi
osuus ateriasta voidaan koota hiili-
hydraatin lahteista.
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Kokoa paivalliselle myos lautasmallin mukaiset
lisukkeet: esim. lampimat kasvikset tai tuoresalaatti
tai raaste. Voit taydentaa riittavaa energiansaantia
taysjyvaleivalla, riisipiirakalla seka ruokajuomalla
(esim. maito).
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Jalkkari

Sattumat ja herkuttelu voivat olla silloin

talloin osa monipuolista ravitsemusta.

Jalkkkarin lisukkeena toimivat raejuusto, marjat,

pahkinat ja siemenet.

AINEKSET
6 kpl raiskaleita

1 prk Vispis Vadelma 130 g

2 dl kuohukermaa

3 rkl Vadelmahillo 500 g
viimeistelyyn tuoreita
vadelmia ja minttua
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VALMISTUSOHJE
Paista pitsireunaisia raiskaleita.
Vaahdota kerma, lisaa kevyesti sekoittaen
vaahtoon Vispis ja hillo. Tuotteet saavat
jaada raidoiksi vaahdon joukkoon.
Lammita raiskaleet ja tayta vaahdolla.
Viimeistele tuoreilla marjoilla ja mintulla.
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