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SUOSITUKSET

Paivittain on hyva syoda
saannollisin valiajoin, esimerkiksi
aamupala, lounas ja paivallinen,
seka tarvittaessa 1-2 valipalaa.
Muista myos juoda riittavasti.

Ruokapyramidin alaosassa on
ravinnon kulmakivet ja mita
viemmas kuviossa mennaan, niin
sita plenempi on niiden osuus
paivittaisessa ravinnossa.

Monipuolisuus ja varikkyys!
Lisaksi suositellaan
D-vitamiinilisda 10-20 ug/vrk



Kuva: ©Valtion ravitsemusneuvottelukunta

LAUTASMALLI

Kun kokoat ateriat lautasmallin
mukaan, ruokavaliosi pysyy
terveellisena.

Annoskoko on yksilollinen, mutta
lautasmallin mukaan vol koota

Jjokaisen aterian.

Lautasmalli:
e Nneljasosa: viljatuotteita tal perunaa

e neljasosa: kalaa, lihaa, munaa,
palkokasveja, pahkinoita, siemenia

e puolet: kasviksia, hedelmia ja
marjoja tuoreena tai kypsina




IKAANTYNEEN LAUTASMALLI

kypsennetyt ja/tai y o
tuoreet kasvikset Kasvislisake
kala/siipikarja/
punainen liha/
peruna tai . Hiilihydraattien | Proteiinipitoinen | kananmuna/
viljalisake . lahde ruoka kasviproteiinin lahteet

Lisaksi ateriakokonaisuuteen kuuluu:
Oljypohjainen salaatinkastike, leipa, leiparasva, ruokajuoma jajalkiruoka

Kuva: ©Valtion ravitsemusneuvottelukunta

Ikaantyneen lautasmallissa korostuu
proteiinin ja hiilihydraattien maara.

Annoskoko on yksilollinen, mutta
lautasmallin mukaan voi koota
jokaisen aterian.

lkaantyneen lautasmalli:
e kolmasosa: viljatuotteita tai
perunaa
e kolmasosa: kalaa, lihaa, munaa,
palkokasveja, pahkinoita, siemenia
e kolmasosa: kasviksia, hedelmia ja
marjoja tuoreena tai kypsina



ESIMERKKINA 6 ANNOSTA
KASVIKSIA, MARJOJA JA HEDELMIA =
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IKAANTYNYT - tarvitset paivan aikana
1-1,5 litraa nesteita eli 5-8 lasillista juomaa

JUO VAIN
SATUNNAISESTI

i Maitoa ja . L - Alkoholijuomia enintaan
! hapanmaitotuotteita : S 1 annos péivassa

noin 5 di, mieluiten i

0-1 % rasvaa siséaltavia

Ikaantyminen
altistaa alkoholi-
haitoille

e
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MUISTATKO
JUODA
RITTAVASTI?






Hetki
jaloittelua



SYOMISEN KOMPASTUSKIVET

Keinoja ravinnon ja
syomisen kompastuskiviin

Kirjoita paperilapulle yksi kompastuskivi,
Jonka selattamiseen toivot vinkkeja toisilta.

Keksitaan keinoja yhdessa keskustellen.



https://sydan.fi/artikkeli/terveellista-ja-edullista-ruokaa/

https://www.martat.fi/ruoka/muutos-lautasella/edullinen-kotiruoka/

https://www.voimaaruuasta.fi/vinkit-ruokailuun/edulliset-ruokavalinnat/
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https://www.youtube.com/watch?v=yju7PaH-FTU

KOTITEHTAVAT

Tehkaa itsenaisesti kansiosta _
tahan kertaan
llittyvat kotitehtavat.
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