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Ravitseva, monipuolinen ja myos ympariston huomioiva ruokavalio on kasvispainotteinen.
Mita siis pitaisi lisata ja mita vahentaa, jotta ruokavalio tukisi treenia ja olisi ilmastoystavallinen?

Ympariston kannalta lihan, etenkin punaisen lihan ilmastovaikutukset
ovat merkittavat. Ravitsemussuositusten mukainen ruokavalio sisal-
taa myos lihatuotteita, mutta niiden kaytto tulisi rajoittua 500 g/vko.
Pahkinat ovat myos hyvia proteiinin lahteita, joten niita kannattaa
hyodyntaa monipuolisesti valipaloina.

Maitotaloustuotteet ovat perinteisesti olleet suomalaisessa ruoka-
kulttuurissa erityisasemassa. Maitotuotteilla on kuitenkin myds suu-
ria ymparistovaikutuksia, koska ne ovat eldinperaisia. Maitopohjaiset
tuotteet voidaan korvata muun muassa kotimaisilla kaurajuomilla ja
jogurteilla, jotka ovat usein myd6s d-vitaminisoituja. Erilaisten jogurt-
tien osalta kannattaa suosia tuotteita, joissa ei ole lisattya sokeria.

Taysjyvaviljavalmisteet, kasvikset, marjat ja hedelmat ovat hyvaa vat-
santdytettd, niin makunsa kuin ravitsemuksen puolesta. Kuidut teke-
vat hyvaa vatsalle seka suolistolle ja hiilihydraatit auttavat jaksamaan
yli treenien. My0s treenien jalkeen on hyva napata suuhun jotain
hiilihydraattipitoista, ettei nalka paase ylivoimaiseksi ja verensokeri
laskemaan liian alhaiseksi.

Ruokahavikin minimoiminen on meidan jokaisen tehtava. Ruokaha-
vikki on ympariston kannalta suurin kuormittaja, koska silloin ravin-
noksi tarkoitettu ruoka on tuotettu turhaan. Niin ilmasto- kuin rehe-
voittavat paastot, tyo, energia, raha ja aika menevat kaikki hukkaan.
Lue lisda ruokahavikistda www.saasyoda.fi.

Harjoittelun voi aloittaa valipaloista! Seuraavat valipalavinkit ovat
helposti valmistettava, jotta pieninkin harrastaja saa puhtia iltapaivan
treeneihin.

Syomisessa tarkeda on myos ilo! Valipalojen tekeminen on hauskaa
ja itse valmistetuista evaista tulee hyva mieli. Hymy hyvasta ruoka-
hetkesta tarttuu muihinkin.




VISt VINKKIA KESTAVAMPIIN VALIPALOIHIN:
1. Kasvikset, marjat ja hedelmat ovat vilipalan perusta!

Valinnanvaraa on loputtomasti, ja kun huomioit sesongit, saat par-
haimmat makuelamykset ja ymparisto kiittdaa! Vihannekset kannattaa
pestd, kuoria ja pilkkoa valmiiksi.

2. Viljoissa on voimaal

Valitse tdysjyvaviljaa vaikka puuron, myslin tai leivan muodossa.
3. Pahkinat ja siemenet on superruokaal!

Treenikassissa on aina hyva olla pahkinapussi.

4. Vain syoty vdlipala antaa energiaa!

Tee valipalan syonti helpoksi ja valmistele valipala valmiiksi, vaikka
edellisend iltana jaakaappiin yhdessa lapsen/nuoren kanssa. Itse teh-
ty maistuu parhaalta!

5. Hyvin suunniteltu on puoliksi tehty!
Keratkaa yhteen hyvat ja maistuvat valipalat ja tehkaa valipalalukkari.

Alla olevilla resepteilld potkii jo pitkalle, kun vaihtelee makua antavia
raaka-aineita.

Bonus: Valta ruokahavikkia!

Suurin ymparistokuorma tulee syomakelpoisesta ruoasta, joka paatyy
biojatteeksi.

SISALLYSLVETTELO:

Vilipalapatukka
Smoothie
Granola
Mustikkapuuro
Tuorepuuro
Pitsapannari
Rieskarulla

Hernetahna
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VALIPALAPATVKKA

Kauppojen hyllyt notkuvat erilaisia valipalapatukoita. Patukoita on
helppo tehda myos itse ja variaatioita [6ytyy joka makuun.

4 dl kaurahiutaleita
1dl rusinoita
1dl kuivattuja karpaloita

1% dl (n. 80 g) cashew-pahkinoita
ripaus suolaa

% dl vetta

% dl hunajaa

% dl rypsioljya

1. Rouhi pahkinat pieneksi rouheeksi ja pilko rusinat ja karpalot hie-
man pienemmiksi veitsella.

2. Sekoita kulhossa kaikki ainekset ja painele leivinpaperin paalle
uunivuokaan (koko n. 20 cm x 30 cm).

3. Paista 200 asteessa keskitasolla 20 minuuttia. Anna jaahtya vajaa
puoli tuntia ja pilko varovasti veitsella 16 osaan.
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GRrANOLA

Itse valmistettu granola pitaa sisalladn juuri niita raaka-aineita, joista
itse pidat. Tata ohjetta on helppo muunnella sen mukaan mita kaa-
pista [6ytyy. Kaurahiutaleet voi korvata vaikka neljan viljan hiutaleilla
ja erilaisia siemenia voi kdyttda oman maun mukaan. Granolaan voi
my0s lisata pahkindita. Granola maistuu vaikka kauramaidon tai mai-
dottoman jogurtin kanssa.

5dl kaurahiutaleita

2 rkl seesaminsiemenia

2 rkl pellavansiemenia

2 rkl kookoshiutaleita

2 rkl kurpitsansiemenia
SMooTHIE 2rki auringonkukansiemenia
perusohje 1-2 annosta v dI 6ljya

% dl vaahterasiirappia
Smoothie on oiva arjen pelastus. Smoothien voi upottaa niin marijat,
hedelmat kuin kypsat vihannekset. Jos smoothie on kokonaan kasvi- 1. Sekoita kaikki aineet kulhossa keskenaan.
pohjainen, se sailyy hyvin treenikasissa yli harjoitusten, ilman kylma- 2. Levitéd seos leivinpaperilla vuoratulle uunipellille ja paahda noin
sdilytysta. 20-30 minuuttia 150 asteessa. Granola on valmista, kun se on
2dl marjoja tai hedelmii tai soseita saanut kauniin ruskean paahtuneen varin. Granolaa voi sekoittaa
1%dl kaurajuomaa tai jugurttia tai maitoa tai maitorahkaa valilla.
1-2rkl leseitd tai hiutaleita 3. Jaahdyta ja sailyta kannellisessa purkissa.

appelsiini- tai omenamehua

1. Soseuta tehosekoittimessa tai sauvasekoittimella kaikki aineet
sekaisin.




MUSTIKKAPVVRO

Puuroja on moneen lahtéon. Uutta potkua puuroon saa esimerkiksi
lisaamalla joukkoon marjoja tai keittamalla puuro omenamehuun.

1l vetta tai omenamehua

4di neljan viljan hiutaleita tai kaurahiutaleita
2 Ydl mustikoita

(3 rki sokeria)

1. Kiehauta vesi. Sekoita joukkoon hiutaleet.

2. Anna kiehua noin 8 minuuttia valilla sekoittaen. Lisdaa mustikat ja
halutessasi sokeria.
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TUOREPVVRS

1 annos

Aina ei tarvitse puuroa edes keittdaa! Tuorepuuro tekeytyy jadkaapissa
yon yli tai pdivan aikana iltapadivan herkulliseksi valipalaksi.

1dl kaurahiutaleita

1dl nestetta (kauramaitoa, mantelimaitoa, kookosmaitoa tai
mehua)

1di marjoja kokonaisena tai hedelmia pienina paloina

1-2 rkl siemenia tai pahkinéita rouhittuna

maustetta oman maun mukaan (kanelia, vaniljaa, kardemummaa,
inkivaaria)

Lisaksi tuorepuuroon voi laittaa makua antamaan esim. 1 tl hunajaa

tai siirappia.

1. Varaa tuorepuurolle noin 4 dl vetoinen kannellinen purkki.

2. Sekoita kaikki aineet keskenaan. Anna tuorepuuron tekeytya en-
nen sydmista kylmassa vahintaan pari tuntia tai yon yli.




PITSAPANNARI

Tassa pitsapannarissa on puhtia. Tata voi sydda niin kylmana kuin
mikrossa lammitettyna. Helppo valmistaa jo edellisena iltana jaa-
kaappiin odottamaan koulusta palaavaa treenaajaa.

Taikina: Téyte:

4dl kauramaitoa pala purjoa

1 kananmuna Y paprikaa

%t suolaa 75 g kalkkuna- tai broileri-
1tl paprikajauhetta leikkeletta

3dl taysjyvavehndjauhoja 1 tomaattia

% dl kaura- tai vehnaleseita 1tl oreganoa

2rki oljya

Pinnalle:

% dl juustoraastetta

Vuoan voiteluun: rypsiéljy tai juoksevaa margariinia

N A =

Pane uuni kuumenemaan 200 asteeseen.
Voitele pyorea (halkaisijaltaan 26—28 cm) piirakkavuoka.
Sekoita taikinan aineet keskenaan kulhossa.

Valmista tayte: Halkaise, huuhtele ja leikkaa purjo ohuiksi puo-
lirenkaiksi. Pese, halkaise ja poista siemenet paprikasta. Leikkaa
pala paprikaa, kinkku ja tomaatti pieniksi kuutioiksi.

. Kaada taikina vuokaan, ripottele taytteen aineet paalle ja lopuksi

pinnalle juustoraastetta.

Kypsenna uunin keskitasolla 25-30 minuuttia.




KASVISRIESKARVLLAT

Voileivat voi valilla korvata kasvistaytteisilla rieskarullilla. Tayte sopii
hyvin myos tavallisen voileivan paalle.

1 kpl paprika kuutioituna

2 kpl pienta porkkanaa suikaloituna

200 g  valutettua kurpitsapikkelssia tai valmista raastesalaattia
80g pinjansiemenia

200 g kevytta tuorejuustoa tai kauralevitetta

n. 3 kpl ohutta rieskalevya

1 ruukku salaattia

1. Sekoita keskendan pieneksi kuutioitu paprika, porkkana, valmissa-
laatti tai pikkelssi ja pinjansiemenet.

2. Sekoita tuorejuusto kasvisten joukkoon. Jaa seos rieskalevyjen
paalle ja lisaa salaatin lehtia.

3. Kaari rieskat rullalle ja leikkaa annospaloiksi.
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HERNETAHNA

Leivan paalle tulevien leikkeleiden ravitsemuksellinen koostumus ei
valttamatta ole paras mahdollinen muun muassa rasvan ja suolan
suhteen. Leikkeleet voi korvata helposti vaikka kasvistahnoilla. Herne-
tahna kay leivan paalle, kasvisten kanssa dipattavaksi tai kastikkeeksi
esimerkiksi kalapuikoille. Herneet voi korvata myos esimerkiksi kik-
herneilla tai harkapavuilla.

1ps (200 g) suomalaisia herneita (pakaste)
1dl tuoreita mintunlehtia

3rkl rypsioljya

ripaus suolaa

ripaus mustapippuria

1. Sulata herneet pakkauksen ohjeen mukaan. Soseuta herneet,
minttu ja 6ljy sauvasekoittimella.

2. Mausta suolalla ja pippurilla.

Sisallontuotanto: Elina Ovaskainen, Motiva




