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HYVA LUKITA

Tama opas on tehty opinnaytetyona. Opas on
tarkoitettu 5.-luokkalaisille tytoille seka
kouluterveydenhoitajille tyokaluksi
ravitsemusonhjaukseen.

Oppaassa korostetaan saanndllisen ateriarytmin
seka monipuolisen syomisen tarkeytta kasvun ja
arjessa jaksamisen kannalta. Loydat oppaasta
esimerkkeja aterioiden koostamiseen, helppoja
valipalaohijeita seka vinkkeja erilaisista sivustoista,
joihin kannattaa kayda tutustumassa.

Toivotamme sinulle maistuvia hetkia oppaan parissal
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Opas sisaltaa linkkeja, joista paaset

sivustolle klikkaamalla oheisen kuvan

sisalla olevaa tekstia.



MJSTA TERVEELLINEN RUOKAVALIO KOOSTUU?

Kasvikset, marjat ja hedelmat

Vaharasvaiset maitovalmisteet, kasvioljyt,
margariinit, pahkindt ja siemenet

Lihavalmisteet, punainen liha
ja kananmuna

LAHBVALMIITEET
PuraparaErd LiHA,
W AraAirgranvrd

KASVIOLIYT JA o
M ARGA FIIA T, S
PAHYAr AT,

A AYCINVAVILIA-
LfAECET
Jn PElumna

Leipa, puuro, mysli,
taysjyvalisakkeet ja peruna

Kala ja siipikarja

Sattumat

Ylaosassa olevia kohtuullisesti,
huipussa olevia harkiten

S AL

VAVARADYAVET
ATy ALMITEDT

Kuva: Valtion ravitsemusneuvottelukunta

Ala- ja keskiosassa
olevia paivittain



ATERIARYTM|

Saannollisen ateriarytmin yllapitaminen on tarkeaa.
Se tukee terveytta ja kasvua, suojaa hampaita
reikiintymiselta seka jaksat paremmin niin koulussa
kuin harrastuksissakin.

Paivittain olisi hyva syoda 4-5 kertaa:

Aamiainen
Lounas
Valipala

Paivallinen
litapala

Sadnnollinen syominen:

Pitaa Hillitsee 5 L
) vt Vahentaa
verensokerin nalan
] napostelua
tasaisena tunnetta

Muista syoda 3-4 tunnin valein! @



Syotkd aamiaisen

o AAMIAINEN

aamiaiseksi?

Hyvalla aamiaisella paivasi lahtee
hyvin kayntiin ja jaksat keskittya
oppitunneilla lounaaseen saakka

Voit koostaa aamiaisesi esimerkiksi:

Taysjyvaleivista

® juusto, Kaurapuurosta

e kinkku, * marjojen tai

e fomaatti- e mehukeiton
kera

salaattitaytteella

Juomaksi lasi maitoa Juomaksi teeta

tai taysmehua

Kuva: Ruokatieto haigfﬁy

Taysjyvamuroista
Kaura- tai ruisleivista

tai -myslista
e maidon, ® juusto,
e jogurtin tai e salaattija
e rahkan kanssa e kurkkutaytteella
Paalle voi
laittaa marjoja Lisaksi raikas
appelsiini ja
Lisaksi omena ja juomaksi teeta

juomaksi maitoa



Pidatko

kouluruoasta?

Mika on suosikki
kouluruokasi?

~ LOUNAS

Koululaisen lautasmalli

Ota
puolet kasviksia

Ya perunaa,
pastaa tal rlisla

Ya kalaa, Lthaa
tal palkokasveja

rasvatonta
maltoa
tal plimaa

Leivalle
margarilnia

neuvokasperhe.fi
S | newvokaspes

Kuva: Neuvokas perhe




VALIPALA

Hedelmat
Smoothiet
Rahkat ja
jogurtit
Valipala-
patukat
Taytetyt
leivat
Syotks
paivittain
kasviksia ja
hedelmia?

Otatko kouluun
valipaloja?
Millaisia valipaloja
syot?

g

)

Jos tiedossa on pitka
koulupadiva tai
harrastuksia, valipalaksi
VOI Sujauttaa reppuun
helpon evaan.

Seuraavalta sivulta
|6ytyy kaksi herkullista
valipalavinkkia kotona

tehtavaksi.
Kokeile yksin, tai vaikka
sisaruksen tai kaverin
kanssa!

6 kourallista
\ kasviksia
paivassa!

\
a8



HELPOT JA NOPEAT VALIPALAT

Smoothiebowl

2 dl Valio A+™ luonnonjogurttia

2 dl kotimaisia pakastemarjoja esim.
mustaherukka ja mustikka

1 banaani

¥ tl kardemummaa

Pinnalle: tuoreita marjoja, kookoslastuija,
granolaa

Vatkaa ainekset sauvasekoittimella tai
blenderissa kuohkeaksi. =
Lusikoi smoothie kulhoon. Lisaa pinnalle Kuva: Valio fi
tuoreita marjoja, kooksolastuja ja granolaa.

Valion valipalat ©

Koululaisille suunnattua tietoa ravitsemuksesta,
ateriarytmista seka helppoja ja herkullisia ohjeita valipalojen

tekoon.

Lisaa valipalaohjeita QR-koodin tai linkin kautta!

Lammin voileipa

e 2 viipaletta sekaleipaa
'- 1 tl sinappia tai ketsuppia
2 viipaletta saunapalvikinkkua
4 viipaletta tomaattia
4 kpl Valio Pippuri Pekka kermajuusto viipaleita
(basilikaa tai pinaattia)

Voitele kaksi leipaviipaletta sinapilla tai ketsupilla
makusi mukaan.

Kerrostele leipien valiin kinkku, tomaatti ja juusto.
(Laita halutessasi myos basilikaa tai pinaattia).
Kuumenna mikrossa, kunnes juusto on sulanut, n. 1
min.

Nauti valipalana maitolasillisen kanssa.

Kuva: Valio.fi


https://www.valio.fi/hyvinvointi/valipalasta-vauhtia-koululaisen-arkeen/

Mita syot
koulupaivien
jalkeen?
Syottekod kotona
yhteista
paivallista?

Perheen
yhteinen hetki
vaihtaa paivan

kuulumisia

PAIVALLINEN

Antaa
energiaa
laksyjen

tekoon ja illan
harrastuksiin

Kokoa
samalla
tavalla kuin
lounas

Jos harrastusten vuoksi paivallinen

siirtyy myohemmaksi, on

paivallisaikaan ennen harrastuksia
hyva syoda iltapalaa vastaava ateria.
Paivallisen voi syoda harrastuksista

Osallistutko
ruoanlaittoon tai
ruokaostosten
tekoon?

palatessa myohemmin illalla!




VINKKI RUOKAILUJEN SUUNNITTELUUN

Monen perheen arkea helpottaa viikon ruokien suunnittelu
etukateen. Ennen kauppareissua kannattaa jutella yhdessag,
mita toiveita kenelldkin on, ja mita uusia ruokia voitaisiin
kokeilla.

Meidan perheen ruokaviikko -reseptitaulukosta voitte
napata uusia vinkkeja ruokailuihin. Tyhjan taulukon voi
tulostaa, tayttaa yhdessa ja kiinnittaa vaikka jaakaapin oveen!

;ﬁﬂ
Meidan perheen ruokaviikko s-;_, i %

ng:lr:fkas MEidan perheen Meidan perheen lempirucka
p ruokaviikko Broileri-pastasalaatti

Ateria MA Tl KE TO PE LA SU
AAMUPALA Tuorepuuro Marjasmoothie Pannuleivit Perunavohvelit | Kasvismunakas | Aamusampylét Rapa};ﬁi:g'wl_
Pdiviheidossa, koulussa ja/tai tdissd Qne-pot- Brolleri-kasvis-
LOUMAS TAl = i
e R makkarapata pihvit
eilistd paivallista
VALIPALA Mahef'a'_; Pirteld Vilipalapatukat | Juustosarvet Mangoriisi Pannuleiy_-él: Spelttipatonki
kanaleivat retkelld
- Lohi-juusto- Broileri-pasta- | Kalamureke- Linssi-juures- | Liha-makaroni- Hérkis- Pinaatti-lehti-
PAIVALLINEM = — = o -
taskut salaatti pihvit keitto laatikko bolognese kaalilasagne
ILTAPALA | S3mpylasiskot | 12nnikala- Naan-leipd Marjaletut Peltileipd Fannuleivic Toastit
sandwich retkelld
ldecita Suklaa- k.
viiken j&lki- Mangoriisi Cmenapaistos Mangokakku Omenapullat Lehmakakku Mustikkakupit muffinicll 2
ruckahetkiin S

Neuvokas perhe on osa Sydanliiton toimintaa.

Kuva: Neuvokas perhe


https://neuvokasperhe.fi/syominen/meidan-perheen-ruokaviikko/

ILTAPALA

Mihin aikaan
syot iltapalan?

I t . < il Millaisesta
dPadla antaa energliaa yon ajalle. Itapalasta

Unen aikana keho palautuu pidat?
paivan rasituksesta ja aivot
tarvitsevat energiavarastojen
tayttamista.

Erilaisia vaihtoehtoja iltapalalle:

Puuro marjojen Jogurtti tai rahka
tai marjakeiton marjojen ja
kanssa myslin kanssa
Juomaksi vesi, tee Taytetyt leivat tai

tai lammin maito karjalanpiirakat



:
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Onko sinulla

HERKUTTELU herk‘;ﬂtitgufjivié?

lempiherkkusi?

Herkuttelu on osa elamaa ja arkea.
Se mahtuu sopivissa maarin 0saksi
monipuolista ruokavaliota.

Kun ateriarytmi on kohdillaan, auttaa
se my0s mielitekojen hallitsemisessa,
joita nalkaisena voi tulla.

‘@Q ®
. P 5 a




JUOM'NEN Mita juot

janojuomana?
Enta ruoan kanssa?

Paivan aikana tulisi juoda noin
1-1,5 litraa nesteita.

Janojuomana Ruokajuomana
vesi maito, piima
tai vesi

Muista juoda riittavasti "‘
varsinkin urheillessa ‘
seka lampimilla ilmoilla!
» y

Taysmehua voi
Limsoja ja mehuja ei ___—5 juoda
mielelladn paivittdin 1 lasillisen

l Energiajuomia P_alvafak, .
i esimerkiksi
ei alle

15 tiaill aamupalalla tai
-vuotiailie vélipalalla

Runsaasti sokeria

Juotko mehuja,
limsoja tai
energiajuomia?
Kuinka usein?



D-VITAMIINI

Tarvitset sita

Saat sita

Vastustuskykyyn
ja luustolle

Auringonvalosta,
ravinnosta ja
vitamiinivalmisteista

7,5 pg
paivittain!



MUUTTUVA KEHO + RAVINNONTARVE

Murrosian alkaessa elimisto kasvaa ja kehittyy
vauhdilla, joten tarvitset paljon energiaa.
lan karttuessa sinulla on myos koko ajan enemman
vapautta tehda omia ruokavalintoja.

Tarvitset ravintoa:
Urheiluun ja Kasvun ja e i
siita kehityksen P: |y|t.ta1|:seen
palautumiseen turvaamiseen oimintaan

Kuukautisten alkaessa on syyta kiinnittaa
huomiota riittavaan raudan saantiin.

f‘

Tarkeitd merkkeja riittdvdsta ravinnon saannista:

Kehitysasteen

Normaali . .
painonkehitys mukainen Pituuskasvu
kuukautisten
alkaminen

Syominen ei ole vain ravinnontarpeesta
huolehtimista.
Se on myos iloa ruoasta, perheaterioita ja
mukavaa kaveriseuraa!
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tl HYVAN SYGMISEN 10 ETUA

Tuo sentteja ja voimaa Elimistosi kasvaa ja luut lujittuvat

Pitaa popot poissa Monipuolinen sydominen auttaa pysymaan terveend

Antaa energiaa Syomalla saannollisesti pysyt virkeana paivan puuhissa

Auttaa keskittymaan Syominen ja juominen vaikuttaa keskittymiseen
ja tarkkaavaisuuteen

Pitaa kiukun kaukana Saanndllinen sydminen pitaa hyvalla mielella,
kun nalkaisena pienetkin asiat voivat harmittaa

On nukkumatin kaveri Sopivan kokoinen iltapala auttaa nukahtamiseen,
nalkaisena voi olla vaikea saada unta

Pitaa hammaspeikon loitolla Hampaille kannattaa antaa lepoa
ruokailujen valissa, jolloin reiat pysyvat poissa

Syo yhdessa Perheen tai kavereiden kanssa on mukava syoda
yhdessa ja jutella samalla

Antaa makuelamyksia Kokeile rohkeasti uusia ja erilaisia ruokia

Kokkaa itse Se on hauskaa ja saat hyvaa ja terveellista ruokaa



MISTA LOYTAA HYVAA TIETOA RAVITSEMUKSESTA?

Terve koululainen a rgaféﬁ
E]”‘;Eﬁg

A— 10 - Ravinto : Tietoa ravinnosta,
: | | liikkumisesta seka
‘ ‘ unesta erilaisten
tehtavien,
videoiden ja
mobiilipelien
muodossa.
Watch on IEBYouTube pIQTﬂT
Video: Terve koululainen )
Elf;jéi;fglg@@
RuokaTutka ;@@}g
Ol
E* Kokataan feat. Isac Elliot : Oivaltamisen iloa
ruoasta erilaisten
tehtavien,

kilpailujen, pelien
ja videoiden
avulla.

Video: RuokaTutka

vy


https://www.youtube.com/watch?v=XdUWfoeXtZ0
https://www.youtube.com/watch?v=-p3nRQWhEHY&t=4s
https://www.tervekoululainen.fi/
https://www.ruokatutka.fi/

NEUVOKAS PERHE

E]i

Loydat mm. erilaisia tulostettavia tehtavia, veikeita
valipalavinkkeja ja paljon muuta!

Video: Neuvokas per

neuv@ikas
perhe

neuv@kas
perhe

.5__6 k_c_: L_ar_a_llist_a _ l_ca_s_vik sia

Massvcitan parta on cas Sydbeliiton tolminess.

Nam!-tehtavasivu

5-6 kourallista kasviksia -

piirustustehtava * Millaisia ruokia mind ... T
tykkaan syodaz

+ Jokaisella ruualla kannattaa nauttia oman

¢ Entdpd vanhempaniz =~ )
kouran kokoinen annos kasviksia, 5-6 kertaa . ) o=
i * Millaisia makuja olen f;—"\__)
paivassa. X b e = 4
oppinut viime - i
* Millaisista kasviksista, hedelmistd ja marjoista iloinai At oA

muodostuu sinun padivittdinen annoksesi? :
* Osaanko valmistaa

¢ Kourallisten kuvauksen voi toteuttaa jotain ruokaa jo itse?
valokuvilla, piirtamalla ja kirjoittamalla.

Kuvat: Neuvokas perhe



https://www.youtube.com/watch?v=MANJtf5hXH0
https://neuvokasperhe.fi/alakoululainen/

o0

CARROT KITCHEN ﬁ
ORGSR

Carrot Kitchen on 6-13-vuotiaille suunnattu
kokkaussovellus, jossa paaset pelillisen
kokemuksen kautta kokeilemaan resepteja
keittiossa. Sovelluksen saa ladattua ilmaiseksi
sovelluskaupasta ja sita voi testata maksutta 14
paivaa. Kun sovelluksen on ladannut, voi testata

muutamia ilmaisia testiresepteja.

D

Copy link

a

Watch on EYoulube |

Video: Carrot Kitchen

Voit ladata sovelluksen klikkaamalla

’ Google Play
’
‘ App Store

==



https://carrotkitchen.com/fi/
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.carrotkitchen
https://apps.apple.com/app/carrot-kitchen/id1505729843
https://www.youtube.com/watch?v=bE2fSw6cED8

