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RuisSmoothie — hellesaan helposti nautittava valipala

Helteelld ei usein tee mieli raskasta ruokaa. Kuumalla s3dalld kannattaakin sy6da pienid tasapainoisia annoksia seka
juoda runsaasti nestetta. Raikas ja ruokaisa smoothie on helposti nautittava vaihtoehto kesdpdivan valipalaksi. Kun
smoothien sekaan surauttaa vield viipaleen VAASAN Ruispalat -leipda, saa juomasta enemman kuitua sisiltdvan ja

vatsaa hellivan valipalan.

Na&in pysyy virkedna helteessa

o Hellesaalla eli yli 25 asteen
lampéotilassa on tarkedd juoda
riittavasti nestetta.

e Jokaisella aterialla kannattaa juoda
1-2 lasia enemman kuin normaalisti.
Lisaksi vettd on hyva juoda tasaisesti
pitkin paivaa.

¢ Suolatasapaino sailyy, kun myés
helteelld sy6 normaalisti.

¢ Pienet annokset muutaman tunnin
valein pitavat olon virkedna ja naldn
loitolla.

® Smoothie-juomat ovat hyva
vaihtoehto hellesdan valipalaksi:
niista saa paitsi energiaa myos
nestetta.

e Kuivattavia juomia, kuten alkoholia
ja kahvia kannattaa nauttia
kohtuudella.

Lisdtietoja:

Viestinta:

Kuvapankki:

Kuluttajatiedustelut:

Omena-RuisSmoothie

Vihrednvarinen Omena-RuisSmoothie on raikas vaihtoehto hellesdan valipalaksi ja
vatsan herattelijaksi: hedelméat ja VAASAN Ruispalat -leipad sisaltavat kuitua, joka
edistda vatsan toimintaa. Vield virkistdvdamman smoothiesta saa, kun siihen lisda C-
vitamiinia, A-vitamiinia ja foolihappoa sisdltdvdaa lehtikaalia sekd magnesiumia
sisdltdavaa pinaattia.

Omena-RuisSmoothien valmistusohje:

Vihred omena

Banaani, lehtikaalia ja pinaattia maun mukaan
VAASAN Ruispalat -leipdviipale

Purkki rahkaa sekd pari lasillista appelsiinimehua

Mango-RuisSmoothie
Herkullinen Mango-RuisSmoothie syntyy mangosta, banaanista, maidosta ja
maitorahkasta sekd VAASAN Ruispalat -leivasta. Halutessaan juomaa voi makeuttaa
lusikallisella hunajaa.

Mango-RuisSmoothien valmistusohje:

Mangokuutioita

Banaani

VAASAN Ruispalat -leipdviipale

Lasillinen maitoa sekéd purkki maitorahkaa
Hunajaa maun mukaan

Inkivaari-RuisSmoothie

Piristavastd maustaan tunnettu tuore inkivaari sopii myods smoothien raaka-aineeksi.
D-vitamiinipitoisen juomasta saa surauttamalla siihen VAASAN Ruispalat Aurinko D+ -
viipaleen seka lasillisen luonnonjogurttia.

Inkivddiri-RuisSmoothien valmistusohje:
Teelusikallinen paloiteltua inkivddrid
Ananasviipaleita, mangoa ja banaania
Ruispalat Aurinko D+ -leipdviipale
Luonnonjogurttia ja ananasmehua
Ripaus kanelia sekd muutama jédpala

VAASAN Oy

Tuoreet leivat -liiketoiminta-alueen markkinointijohtaja Christel Lundstrém
puh. 040 552 2330, christel.lundstrom@vaasan.com

WWW.vaasan.com

PR- ja viestintdatoimisto Soprano Oyj, puh. (09) 170 070
Mirkka Guthwert, mirkka.guthwert@soprano.fi

VAASAN Oy: http://kuvapankki.vaasan.com/pages/home.php
Soprano: kuvapankki.soprano.fi, kdyttdjatunnus: media, salasana: media

VAASAN Oy, puh. 0800 125 125, kuluttajapalvelu@vaasan.com



