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liksi syodda monta kertaa pdivassa:

Kun syot tasaisin valiajoin terveellista kunnon ruokaa:
= jaksat opiskella ja harrastaa
mieli ja keho pysyvit virkeina ja vasymys ei vaani kulman takana
paata ei sarje ja vatsassa tuntuu hyvalta
hampaat ja iho pysyvit kunnossa
syominen pysyy hanskassa eika tule naposteltua turhia

Puoli kiloa kasvisiloal

mukaan lasketaan vihannekset, juurekset, marjat ja
hedelmit - myo0s ruokiin sisaltyvat kasvikset

saat puoli kiloa kasviksia helposti kokoon, kun syot
varikkaita kasvispainotteisia aterioita ja valipaloja

vitamiinit, kivenniisaineet ja kuidut saat kasviksista

luonnollisessa muodossa Testaa syotko tarpeeksi kasviksia

- > www.kasvikset. fi - > Kasvistesti
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Kirjaa todellisiin ajankohtiin KAIKKI
yhden péivan aikana nauttimasi ruoat
jajuomat (Paitsi vesi). v m m = = = = =
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Sy0 aina lautasmallin
mukaan, kroppa kiittaa.
Puolet lautasesta

kasviksia! Myo0s valipaloilla.

,y POHDI JA ARVIOI ruokailutottumuksiasi
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= Montako syomis- ja juomiskertaa paivaasi sisaltyi? kertaa

Valitse omaa tilannettasi vastaava hymi

o

= Maistuiko aamupala?

= Soitko koululounaan?

= QOlivatko ateriavalit sopivia niin, etta vasymys
ja nalka eivat paasseet yllattamaan?

m  S6itko jokaisella aterialla ja valipalalla vihanneksia,
juureksia, marjoja tai hedelmia?

= Taytitko lautasen lautasmallin mukaisesti?

ARVIOL TULOSTASI

Mihin ruokailutottumuksiisi olet tyytyvainen?

TEHTAVA 2.

Taydenna aukkokohdat. Lautasmalli
ohjaa pitamaan eri ruokien keskinaiset
suhteet oikeina.
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Taytad lautasesta: Toitse kavereiden

= Puolet
= Neljasosa
pastalla tai riisilla.
= Neljasosa lihalla,
munalla tai palkokasveilla, siemenilla, Mui
pahkingilla. anna kyllisy
Lisédksi: tavalla kuin
= [ eipad ja leiparasvana Mehujen ja v
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www.terveyttakasviksilla.fi

ytta samalla
kiintea ruoka.
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Kasvikset
Syopadjarjestot
Suomen Sydanliitto

Aineiston tuottamiseen on kdytetty maa- ja metsdtalousministerion tukea.

Kuusi kourallista
eli puoli kiloa.
Liséksi muutama peruna.

TEHTAVA 3.

Sanaruudukkoon on piilotettu neljatoista hyvinvoin-
tiin ja terveelliseen ruokailuun liittyvaa sanaa.
Sanat voivat olla ruudukossa vasemmalta oikealle,
oikealta vasemmalle, ylhaalta alas ja alhaalta ylos tai
vinottain.

Sanaruudukosta etsittavat sanat:

ATERIARYTMI HAMPAAT
JUUREKSET HEDELMAT
KOULULOUNAS LAUTASMALLI
VIHANNEKSET HYVINVOINTI
ENERGISYYS VARIKKYYS
MARJAT KESKITTYMINEN
PAINONHALLINTA KOULUMENESTYS
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