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o viiaestt

eli aamupala, kouluruoka,
vdlipala, iltaruoka ja
iltapala.

Vatsa on typétyhjd neljassa
tunnissa; valipaloja
tarvitaan, muuten voimat
loppuvat.

¢ muista, ettd kaikkiin
pdivan aterioihin kuuluu
paljon kasviksia.
Suositus on puoli kiloa
pdivdassd eli suunnilleen
kuusi kimmenesi
kokoista annosta.

Puoli kiloa
ei ole

mikaamn

mahdeoton

a, kun
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¢ yhden tomaatin
aamupalalla leipien
paalla

.

¢ raastettq, salaattia
tai kypsennettyja
kasviksia kouluruuan ja
iltaruuan kanssa

ks

¢ yhden porkkanan
vdlipalalla (pista
aamulla reppuun
mukaan kouluun tai
harkkoihin)

i

¢ marjoja iltaruuan
jalkkarina
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¢ yhden hedelman
illalla



NUKU riittavasti ala
vdlvo mydéhaan.
Tunnet itsesi aamul-
la vasyneeksi, jos
olet nukkunut liian
vahan.

Tarvitset unta 9-10
tuntia.

LiiKU reilusti joka
paivd. Juokse tai
pelaa valitunnilla ja
koulun jalkeen.

Kulje koulumatkat
kavellen tai pyoérail-
len.

Pysyt kunnossa, kun
liikkut paivassd ainakin
tunnin verran.

Vinkkej&

TEE asioita, joita on
omasta mielestasi
mukava tehda.
Joskus on muka-
vampaa olla kave-
reitten kanssa, jos-
kus vain ihan
omissa oloissaan.

ulkeleikkeihin

Kerda kavereita kasaan,
aloitetaan.. kuka jaa....

Ki"‘konpof fQ

Jalkapallo

»
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Roulurueka

kannattaa syoda

Kunnollisella energialatauksella jaksat ja kasvat.
Kouluruokaa ei kukaan jarkevad jata valiin.

Ateriasi on parasta ykkoésluokkaa,

kun syot sen lautasmallin mukaan:
jaa lautanen mielessdsi puoliksi ja laita toiselle
puolikkaalle kasviksia, kuten salaattia tai raasteita

annostele neljannekselle lautasesta liha-, kana- tai
kalaruokaa

varaa loppuneljannes vaihdellen perunoille, riisille tai pastalle
juo ruuan kanssa rasvatonta maitoa
ota pala tummaa leipdda esim. nakkaria

levitd sen pdaalle margariinia

Syé samalla tavalla vield illalla kotonakin.

Huomaa, milta tuntuu. Vatsa on tdysi ja olo on hyva.



P Vertaa
M.ta SOI"' L aterlQQSl
koulussa tanadn (autasmalliin.
tai eilen?

Oliko lautasella
puolet kasviksia?

Joitko rasvatonta
maitoa?

Soitké tummaa
leipaa?

Oliko leivilla
margariinia?

Piirra tahan.




seuraavaan

Huonolla
taas
et.

° leipd, jossa on margariinia ja
kurkkuviipaleita paalla ja maito

* jogurtti tai viili marjojen kera

°* omena tai

banaani tai
° antaa vatsaan hyvdn olon

vahan
/ kaikkea nditd
yhdessa.
° maistuu hyvalta

o nayh‘aa hyvalta ... oikeastaan herkulliselta ja varikkaalta
Hyva ¥4

* porkkana ° tomaatti

Niilla kun ei

Syo niitda tosi harvoin eli karkkipdivind ja joskus juhlissa.
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Oma valipalasi

Mitd soéit valipalaksi tdnadan tai eilen?

Oliko vdlipalassa mielestdsi
parantamisen varaa?

Jos oli, niin mita?

Oliko vdlipaloissasi kasviksia, marjoja
'l'dl hedelmia?
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punasipuli retiisi
porkkana purjosipuli
Kurkku luumuy
punakaali mansikka
palsternakka salaatit
mustaherukka b anaani
lanttu mustikka
kukkakaali parsakaali
appelsiini maissi

tomaatti

Hauris




Terveytta kasviksilla
on kampanja lasten ja nuorten hyvien ruoka- '
tottumusten puolesta. @
Tavoitteenamme on
saada lapset ja nuoret sydmdadn enemman kasviksia,
marjojd ja hedelmia aterioilla ja valipaloina

vahvistaa lasten positiivista mielikuvaa hyvista
eldmantavoista: terveellisestd syémisestq,
sddnnéllisesta liikkumisesta ja riittavasta levosta

Hyvaksi havaittuja kaytannén tavoitteita on, etta
lapsi syé riittdvdan usein, noin viisi kertaa pdivdassa
lapsi sy6 joka pdiva koulussa puolet ateriasta kasviksia,;
kotiaterioillakin sama juttu
lapsi sy6 valipaloiksi kasviksia, marjoja tai hedelmia
muiden hyvien vdlipalojen ohella. Hyvia valipaloja eivat
ole karkit, limut tai sipsit
lapsen ruuissa on vain vahdan rasvaa ja suolaa.
Tama on hyva tavoite kaikkeen ruuanlaittoon
lapsi nukkuu riittavasti (9-10 tuntia) niin, etta
aamulla on helppo herata
lapsi liikkuu ainakin tunnin pdivdassa
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tehtaviksi

Rastittakaa luettelosta ne ruoka-aineet, joita j@akaapista (6ytyy.
Laskekaa pisteet ja tehkaa toimintasuunnitelma!

kasviksia enemman kuin
yksi porkkanapussi

rasvatonta maitoa

vahdarasvaista juustoa
margariinirasia

marjoja; tuoreita tai pakastettuja
hedelmia (voivat olla jaakaapin ulkopuolellakin) 2 pistetta

pistetta ja yli f b 5
! I
Melko hyvin. L Stetty
Tosi hyvin!  Miettikda, miten _ ANGg, .
Syétte tilannetta voisi Olked suunta. -I.?",',°l102~. li vapy, \
terveellisesti. parantaa. Parantamisen . JAdkqq,~dIvg,  '9an
Jatkakaa kohdat lytyvat | Whjq" BPikin g,
siis samaan el ' ,'(y hd@ssd- hfekdd N
malliin. helposti. L Osy,-SOSR’:zuquq N
\\\___‘Sille. nh 1

7

3 pistetta
1 piste
1 piste
1 piste
2 pistetta



