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* KUNNON VALIALA AUTIAR JAKSANARN =250

Séiéinnollisesti toistuvat ruokailuhetket oloa eivitka sisilla elimistolle tarkeitda —
edistivit hyvidi oloa. Jos aterioiden vili vitamiineja ja kivenniisaineita. Onneksi : :
venyy liilan pitkdksi, tulet helpommin hyvan vilipalan kokoaminen on kuitenkin g
_ artyisaksi etka jaksa endd keskittya. helppoa. Se koostuu kasviksista, marjoista, =
- ‘Sitd- paitsi nalkdisend on suurempi vaara hedelmista ja taysjyvaviljavalmisteista, e
—sortua turhaan naposteluun. Siksi hyva, joita voi taydentia vaihdellen
ravitseva vilipala on syytd muistaa vidhdrasvaisilla maito- ja lihatuotteilla.

myos koulu- ja tyopaivin lomassakin.

Vilipala tuo emnergiaa arjen touhujen

Vilipalojen laatu on yhtd tarkeda keskelle. Se taydentia sopivasti lounasta ja
kuin pdadaterioiden koostumus. Ilman iltaruokaa, mutta ei korvaa niita.

suunnittelua valipaloiksi valikoituu kuin

vahingossa turhaa energiaa sisaltivia ja

nopeasti imeytyvia elintarvikkeita, jotka

saavat verensokeriarvot akilliseen nousuun.

Tallaiset valinnat eiviat edista hyvaa

e ——
5 o o° %o &
o pssT!
Terveellisid vdlipala-
ja muita reseptejd
l6ydat osoitteestd
nkeittokirja. fil g
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KOKOAMISOHJEET

HEVT (=HEDELMAT, VIHANNEKSET, JUUREKSET, MARJAT)

e Vdhintddn kourallinen

» Helppoja, nopeita, maukkaita ja varikkditd

e Kun syét joka aterialla HeVi-ryhmdistd jotakin, ei
pdivdn tavoite kuusi kourallista tunnu lainkaan
mahdottomalta :)

VILJAT (=LETPA, PUURO, MYSLL, VALTPALAKEKSTTYM.)

 1-2 vilja-annosta (esim. pala leipdd & annos
myslid) on vdlipalan toinen peruspilari

» Suosi tdysjyvaviljaa sisdltdavid, runsaskuituisia,
vdhdn sokeria ja suolaa sisdltdvid vaihtoehtoja.

e Muista leivdn pddlle margariini!

MATTOTUOTTEET & MUUT PROTELINTNLAHTEET

e Tdydennd vdlipalaa halutessasi maitovalmisteilla
tai lihalla ja kalalla.

« Suosi vihdrasvaisia, vdhdn suolaa ja sokeria
sisdltdavid tuotteita
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2:lle :

[
3,5dl maitoa ¥ s 0o’ 2 S
2dl mansikoita tai muita mar;o;a
Ips Elovena Hetki Nelji Viljaa annospikapuuroa .
(0.75 dl sokeria ~
1tl vaniliinisokeria)

1. Mittaa kaikki aineet syviin kulhoon. Soseuta
sauvasekoittimella tai monitoimikoneessa.
2. Kaada laseihin ja nauti aamu- tai vilipalana.

cocsesssecncccseccncaee NEIPOT KAURAPUURORI SKAI

2dl kaurapuuroa

1dl rahkaa, piimaa tai kermaviilia

1 muna

1/2tl suolaa

ripaus sokeria 3

1rkl vapaavalintaisia siemenid, esim. seesaminsiemenia
1tl leivinjauhetta .

1/2dl Elovena Plus Kauraleseita ; 5

21/2dl Sunnuntai Erikoisvehndjauhoja- = =

1. Sekoita keskenaan kylma puuro, neste, muna, suola, :
sokeri ja seesaminsiemenet. ’ _»
- 2. lisai leivinjauhe ja leseet jauhojen ]oukkoon ja : 2=
sekoita puuromassan kanssa. - : ;
3. Lusikoi taikina kolmeksi keoksi lelvmpaperoldulle : S
uunipellille. — e e
4. Painele taikinat jauhoja apuna kayttaen htterksl le|v1ks|.
5. Ripottele paille hieman kaurahiutaleita, siemenia
tai jauhoja.
.6, Paista 250 asteisessa uunissa 10—-12 minuuttia.

Nauti limpdisina!




~4dl __~  marjoja S e R e T e
5dl maustamatonta jogurttia
3dl ~  Elovena Kaurahiutaleita
1dl sokeria

4:lle

MARJAINEN TOORERUD sceeesssccenenseees

1. Soseuta marjat sauvasekoittimella tai monitoimikoneessa.
2. Yhdisti ainekset keskenain.
3. Nosta tuorepuuro noin 5 minuutiksi jadkaappiin.

Nauti kylmana!

.. VINKKI! ..
' Tuorepuuron yoi e

' - . :. tehdd hyvissg .'.
OO0 0 0000000000000 000 0000 HED[‘.MAIN[N IUOR[PUURO : a]Olntekeytymaan :
: » Jddkaappiin - vaikkq &
4:lle *,  Joedelliseng -
b iltana! .
5dl maustamatonta jogurttia %o, .*
2dl Elovena Kaurahiutaleita I TS o
1 banaani
1 omena
-0;5-dl == sokeria
1 marjoja esim. mustikoita taimustaherukoita
e 3+ < vanilliinisokeria

> 1 Sekoita jogurtin joukkoon hiutaleet, kuutioitu banaani,
[“~“raastettu omena ja marjat.
=—2. Mausta sokerilla ja vanilliinisokerilla.

= 3 ‘Nosta tuorepuuro noin 5 minuutiksi jisdkaappiin.

Nauti kylmana!




-~ LAURAININ SURLAAPINT

__A4:lle 5

= Sdl _"_:_;"n{é'ti'toa - e = S 2
1 banaani =%
1dl Elovena Kaurahiutaleita = T
2rkl sokeria

11/2rkl “tummaa kaakaojauhetta

1. Mittaa kaikki aineet syvaan kulhoon.

2. Soseuta sauvasekoittimella.

3. Kaada juoma laseihin ja nauti viileana vilipala-
tai iltapalajuomana.

PUUROVOHVELTT ©c o0 0ccccc 0000t 0 e s s ee0 00000000 o0

n. 4 kpl - 3. Anna taikinan turvota hetki ja kuumenna
silld aikaa vohvelirauta.

3/4dl Sunnuntai Erikoisvehndjauhoja 4. Sivele vohveliraudalle rasvaa ennen

1/2tl leivinjauhetta vohvelin paistamista. Kaada kauhallinen

ripaus suolaa taikinaa kuumalle raudalle ja paista

1rkl hasselpahkinarouhetta vohveleista kullanruskeita.

1/4tl kardemummaa

1/2-1tl sokeria

1 muna

1dl maitoa -

1rkl Sunnuntai Juokseva Rypsioljyvalmistetta

2dl kylmaa Elovena Kaurapuuroa

Paistamiseen Sunnuntai Juokseva Rypsiiiljyvalmistetta- -

1. Yhdistd jauhot, leivinjatthe; suola, pahkinarouhe, e
kardemumma ja sokeri kulhossa. - e s

2. Sekoita muna, maito, rasva ja kylma kaurapuuro. =
Vatkaa joukkoon-jauhoseos:




-~ LLOVENA VALTPALAT ON HELPPO OTTAA MUKAAN
~ TYOPATKALLE, KOULUUN, RETKELLE JA TREENETHIN.

Elovena Hedelmainen Vilipalapatukka on hedelmistd, kaakaosta

ja kaurasta pehmedksi puristettu. Luonnollista energiaa ilman lisdttyd
sokeria ja lisdaineita. Makuina Kaakao sekd Vadelma-Mansikka.

Elovena Kaurainen Vilipalapatukka siscltdd reilusti tdysjyvdkauraa
ja hedelmid maistuvassa muodossa. Makuina raikas Vadelma sekd pirted
Aprikoosi. Ei lisdttyd sokeria & runsaskuituinen.

Elovena Valipalakeksi - kdtevd yksittdispakattu keksi on helppo ottaa
mukaan ja nauttia aina kun tarvitset nopsasti lisdenergiaa pdivddsi,
herkullisessa muodossa. Monta maistuvaa makua!

Elovena Valipalajuomat ovat smoothienkaltaisia, kuitupitoisia juo-
mia, jotka saavat herkulliset makunsa aidoisat marjoista ja hedelmistad.
Valitse oma suosikkimakusi!

Elovena Mysli sisdiltdd reilusti tdysjyvaviljaa sekd hiutaleina ettd
rapeaksi paahdettuna. Herkullinen Elovena Mysli sisdltdd vain ripauksen
sokeria ja se maistuu niin aamu-, ilta- kuin vdlipalanakin. Saatavilla
kaksi makua: Tumma Suklaa-Vadelma ja Omena-Manteli.

Elovena Taysjyvamurot ovat maukkaita maidon, jogurtin tai mehu-
keiton kanssa. Runsaskuituiset Elovena Tdysjyvdmurot on valmistettu
terveellisestd, hyvad tekevdstd tdysjyvaviljasta, joka on hyvd valinta
kehollesi — joka pdiva.

Elovena Hetki Pikapuuro on minuutissa valmis. Annospussista oma
lempipuuro valmistuu kdtevdsti suoraan lautaselle — lisdd vain kuuma
vesi. Puuro antaa energiaa pdivdn ponnistuksiin niin aamupalana,
lounasevdcdnd, vilipalana kuin iltapurtavanakin. Saatavilla monta
herkullista makua!

Elovena Puurokuppi on kuumaa vettd vaille valmis aamiainen,
lounas tai vdlipala. Ndilkd ei katso kelloa, mutta kun puuroainekset ovat
valmiiksi kupissa, on herkullinen puuro hetkessd valmis. Puuro on tehty
tdysjyvdkaurasta ja ruisleseestd. Makuina Vaahterasiirappi sekd Rouhea
Péhkind.
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