Terveytta edistavat valipalat

TUNNETKO NAMA KASVIKSET?

TARVIKKEET
3-8 erilaista kasvista tai hedelmaa (mieluiten
hieman erikoisempia).

KESKUSTELUA

__ Kasvikset voivat olla esilld kokonaisena ja/tai
Tunnistitko? oilkottuna.

Haluaisitko syoda?
Millaisessa ruuassa tama Osallistujat saavat tunnustella, haistella ja

kasvis maistuisi hyvalta? maistella kasviksia/hedelmia.
Lopuksi paljastetaan oikeat vastaukset.

TAVOITE

Herattaa kiinnostusta kasviksia ja hedelmia
kohtaan, houkutella kokeilemaan myés itselle
uusia tuotteita.

MAA- JA y/ T
* KOTITALOUSNAISET a MM m.rl
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KASVIKSIA JOKA ATERIALLA

TARVIKKEET
kuusi kuppia (esimerkiksi jalkiruokakulhoa) KESKUSTELUA
runsaasti kasviksia, hedelmia, marjoja

Kuinka kuuden kouralli-
Osallistujat jakavat kuppeihin oman paivittdisen sen annos toteutui?
(esim. edellista paivaa muistellen) kasvisannoksen-
sa. Yksi kuppi on yksi ateria (aamupala, lounas,
vélipalat, paivallinen, iltapala).

Pohditaan, mika on
jaksamisen ja terveyden
kannalta riittdva maara

Suositus on kuusi kourallista paivassa (iso koura = ERVIGES
iso annos, pieni koura = pieni annos).

TAVOITE
Hahmottaa paivittdin suositellun kasvisannoksen
maara.

MAA- JA y/ T
* KOTITALOUSNAISET a MM m.rl
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HYVALTA TUOKSUU

KESKUSTELUA

Tunnistitko?
Milta tuoksui? Tunniste-

taan kasviksia tuoksun

perusteella. Kuvaillaan
tuoksuja sanallisesti.

* MAA- JA
KOTITALOUSNAISET

TARVIKKEET
Pahvilaatikko, muovirasia tai lasipurkki, jonka
kanteen tehdaan reikia.

Tuoksuva yrtti tai kasvis.

Laatikkoon/astiaan laitetaan tuoksuteltavaa
kasvista tai yrttia. Tehtdvana on arvata, mika
yrtti tai kasvis on kyseessa. Oikea vastaus
|6ytyy laatikon/astian pohjasta.

TAVOITE

Herattaa kiinnostusta kasviksia ja hedelmia
kohtaan, houkutella kokeilemaan myds itselle
uusia tuotteita.

L mmmfFi
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SOKERIPALAT

TARVIKKEET
Tyhjia tuotepakkauksia, sokeripaloja

KESKUSTELUA

Rastille kootaan nayttely elintarvikepakkauksista ja niiden sisalta-

Missa tuotteessa oli mista sokerimaarista.
eniten sokeria?

Missa vahiten? Miksi Tuotepakkauksista tarkistetaan tuotteen sokerimaara. Lasketaan
yhdessa montako sokeripalaa (& 2,6 g) se vastaa. Sokeripalat voi
laittaa esimerkiksi kertakdyttdmukeihin tai minigrip-pusseihin.
Apuna voi kayttaa Sy hyvaa.fi -sivuston Sokeripommit-esitetta

syohyvaa fi/sokeripommit

sokerin saantia
pitaisi vahentaa?

TAVOITTEET VINKK|

Yksi lasten tarkeimpia ruokatavoitteita on sokerin saannin Tuotepakks ksiche

vahentaminen. Piilosokeria saadaan huomaamatta runsaasti Sokeripa IOist; Sista ja

esimerkiksi muroissa, jogurteissa, valipalatuotteissa ja tehda pysyys r;/o idaan

juomissa. Havainnollistamistehtava auttaa vertailemaan koulun tervey d;}q/}?s'ly
|-

sokerimaaria ja havaitsemaan merkitsevat sokerinlahteet. taja

n vastaanotolle

MAA- JA y/ s
* KOTITALOUSNAISET a MM m.rl
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LAUTASMALLI

TARVIKKEEET
Kertakaytto- tai muovilautanen.
Ruokakuvia lehdista leikattuna.

KESKUSTELUA

Mité koululounaalla on ollut /
tulee olemaan? Miten kyseisesta
ruokalajista saisi lautasmallin

Kootaan kuvista lautasmallin mukainen annos
yhdessa keskustellen.

Verrataan sita esimerkiksi paivan koulun
lounaaseen.

mukaisen aterian? Paljonko
lautaselle kuuluu kasviksia,
lisaketta ja paaruokaa?
Mita ruokajuomaksi?
Enta jalkiruoaksi?

TAVOITTEET
Lautasmalli havainnollistaa, kuinka paljon
ruoka-aineksia annoksessa olisi hyva olla.

Keraa monipuolinen, varikas annos ja kayta
paljon kasviksia.

MAA- JA y/ ,-
* KOTITALOUSNAISET a MM m.rl
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VALIPALA

Valmistetaan yhdessa
esimerkiksi valipala-
smoothie tai leipa.

Osallistujat saavat
mukaansa resepteja.

MAA- JA y/ .
* KOTITALOUSNAISET a MM m.FI



Terveytta edistavat valipalat

TUNNETKO NAMA
KASVIKSET?

® Tunnistitko?
W Haluaisitko sy6da?

B Millaisessa ruuassa tama kasvis maistuisi
hyvalta?

MAA- JA y/ Fi
* KOTITALOUSNAISET a Mmm.r
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KASVIKSIA JOKA
ATERIALLA

W SOitkd aamiaisella tai lounaalla jotakin
kasvista, hedelmaa tai marjaa?

W Minka varisia kasviksia olet syonyt?
® Paljonko kasviksia pitaisi paivittain syoda?

W Paasetko tavoitteeseen?

MAA- JA y Fi
* KOTITALOUSNAISET a MmMmm.rl



Terveytta edistavat valipalat 3

HYVALTA
TUOKSUU...

B Tunnistitko?
= Milta tuoksui?

= Miten kuvailet tuoksua?

MAA- JA y/ Fi
* KOTITALOUSNAISET a Mmm.ll
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SOKERIPOMMIT

W Missa tuotteessa oli eniten
sokeria?

= Missa vahiten?

W Miksi sokerin saantia pitaisi
vahentaa?

MAA- JA y/ Gi
* KOTITALOUSNAISET a Mmm.ll
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LAUTASMALLI

Paljonko lautaselle
kuuluu kasviksia,
lisdketta ja paaruokaa?

W Mita ruokajuomaksi?

W Enta jalkiruoaksi?

* MAA- JA
KOTITALOUSNAISET

V¢
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VALIPALALLA
ON VALIA

Millainen on hyva valipala?

W Mita raaka-aineita valipalaan
voi kayttaa?

W Mika on oma suosikkivalipalasi?

W Miksi kadet pitaa pesta ennen
ruoanvalmistusta?

MAA- JA y/ Fi
* KOTITALOUSNAISET a MmMmm.ri



