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3. TERVEELLISELLA RUOALLA POTKUA PAIVAAN

TAVOITTEET

e Ryhmalainen oppii sddannollisen ruokarytmin ja sen tarkeyden, tutustuu ruokakolmioon ja
opettelee koostamaan annoksen lautasmallin mukaisesti.

e Ryhmalaisten tietdmys oman paivittdisen ajankdyton jakaantumisesta lisdantyy.

e Ryhmalaiset valitsevat 1-2 konkreettista hyvinvointitekoa arkeensa.

e Ryhmalaiset tunnistavat oppineensa yhden uuden asian ryhmakerran aikana ja vievat sen
arkeensa.

PAADIAT (N. 1H 30 MIN)

e Kotitehtavan lapikdynti ja kuulumiset (45 min)
o Kahvit valipalan kanssa (jogurttia, myslid, hedelmia ja hunajaa)
o Kartoita kotikeittiossasi, mita ruoanvalmistusvalineita sinulla on (kts. Lista 2.3)
o Vahva arki itsehoito-ohjelma: Lue kappale 2.3 Kohti muutosta. Kokeile tehda itsellesi
viikkosuunnitelma
e Ruokakolmio, sddnnéllinen sydominen ja lautasmalli (30 min)
e Tauko (10 min)

RUOANLAITTOA (N. 2H)

e Parien jako, essut, myssyt ja muut ruoanlaiton esivalmistelut (10 min)
e Ruoanlaittoa (liite 3.2) (60 min)
o Tomaatti-ananas broileria riisilla, kukkakaaligratiini, kurkkupunasipuli vinaigrette,
paaryna kaurapaistos
o Poydan kattaminen
e  Yhdessa syominen (30 min)
o Jalkityot (30 min)

PAADIAT (N 15 MIN)

e Kotitehtavat (10 min)
o Keksi itsellesi mieluinen aamupala. Voit hyddyntaa reseptivihkoa. Syé aamupala joka
paiva.
o Miten olet edistynyt tavoitteissasi?
o 3.1 Joustava ja salliva tehtava ja arvioi ruokavaliosi laatua indeksilla
e Kokemukset pdivdsta (mitd opin ja mitd kokeilen kotona?) (5min)
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ESIVALMISTELUT JA TARVIKKEET

e Ostoslista (liite 3.1)
o Kauppareissu
e Paivan reseptit (liite 3.2)
e Kasidesi, hanskat, essut, myssyt ja ruoanlaiton einekset



