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Mistä terveellinen ruokavalio koostuu?

Ala- ja keskiosassa
olevia päivittäin

Yläosassa olevia kohtuullisesti,
huipussa olevia harkiten

Kasvikset, marjat ja hedelmät
Leipä, puuro, mysli,

täysjyvälisäkkeet ja peruna

Vähärasvaiset maitovalmisteet, kasviöljyt,
margariinit, pähkinät ja siemenet

Kala ja siipikarja

Lihavalmisteet, punainen liha
ja kananmuna

Sattumat

Kuva: Valtion ravitsemusneuvottelukunta



Aamiainen
Lounas
Välipala

Päivällinen
Iltapala

Ateriarytmi

Säännöllisen ateriarytmin ylläpitäminen on tärkeää. 
Se tukee terveyttä ja kasvua, suojaa hampaita

reikiintymiseltä sekä jaksat paremmin niin koulussa
kuin harrastuksissakin.

Päivittäin olisi hyvä syödä 4-5 kertaa:

Säännöllinen syöminen:

Pitää
verensokerin

tasaisena

Hillitsee
nälän

tunnetta

Vähentää
napostelua

Muista syödä 3-4 tunnin välein!



Aamiainen
Syötkö aamiaisen

joka aamu?
Mitä syöt

aamiaiseksi?

Kuva: Ruokatieto Yhdistys Ry

juusto, 
kinkku, 
tomaatti-
salaattitäytteellä

Täysjyväleivistä 

Juomaksi lasi maitoa
tai täysmehua

Voit koostaa aamiaisesi esimerkiksi:

Hyvällä aamiaisella päiväsi lähtee
hyvin käyntiin ja jaksat keskittyä

oppitunneilla lounaaseen saakka

maidon, 
jogurtin tai
rahkan kanssa
Päälle voi
laittaa marjoja

Täysjyvämuroista
tai -myslistä

Lisäksi omena ja
juomaksi maitoa

juusto, 
salaatti ja 
kurkkutäytteellä

Kaura- tai ruisleivistä 

 
 Lisäksi raikas
appelsiini ja

juomaksi teetä

marjojen tai
mehukeiton
kera

Kaurapuurosta 

Juomaksi teetä



Pidätkö
kouluruoasta?

Mikä on suosikki
kouluruokasi?

Lounas

Päivän
pääateria

Pitää yllä
opiskelu-
vireyttä

Edistää
jaksamista

Kuva: Neuvokas perhe



Välipala-
patukat

Jos tiedossa on pitkä
koulupäivä tai

harrastuksia, välipalaksi
voi sujauttaa reppuun

helpon evään.

Seuraavalta sivulta
löytyy kaksi herkullista
välipalavinkkiä kotona

tehtäväksi.
 Kokeile yksin, tai vaikka
sisaruksen tai kaverin

kanssa!

Välipala Otatko kouluun
välipaloja?

Millaisia välipaloja
syöt?

Hedelmät

Smoothiet

Rahkat ja
jogurtit

Täytetyt
leivät

Syötkö
päivittäin

kasviksia ja
hedelmiä?

6 kourallista
kasviksia
päivässä!



Koululaisille suunnattua tietoa ravitsemuksesta,

ateriarytmistä sekä helppoja ja herkullisia ohjeita välipalojen

tekoon. 

Lisää välipalaohjeita QR-koodin tai linkin kautta!

2 dl Valio A+™ luonnonjogurttia
2 dl kotimaisia pakastemarjoja esim.
mustaherukka ja mustikka
1 banaani
½ tl kardemummaa
Pinnalle: tuoreita marjoja, kookoslastuja,
granolaa

 Smoothiebowl

Vatkaa ainekset sauvasekoittimella tai
blenderissä kuohkeaksi.
Lusikoi smoothie kulhoon. Lisää pinnalle
tuoreita marjoja, kooksolastuja ja granolaa.

Helpot ja nopeat välipalat

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

Lämmin voileipä

Voitele kaksi leipäviipaletta sinapilla tai ketsupilla
makusi mukaan.
Kerrostele leipien väliin kinkku, tomaatti ja juusto.
(Laita halutessasi myös basilikaa tai pinaattia).
Kuumenna mikrossa, kunnes juusto on sulanut, n. 1
min.
Nauti välipalana maitolasillisen kanssa.

Kuva: Valio.fi

Kuva: Valio.fi

Valion välipalat

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


Jos harrastusten vuoksi päivällinen
siirtyy myöhemmäksi, on

päivällisaikaan ennen harrastuksia
hyvä syödä iltapalaa vastaava ateria. 
Päivällisen voi syödä harrastuksista

palatessa myöhemmin illalla!

PäivällinenMitä syöt
koulupäivien

jälkeen?
Syöttekö kotona

yhteistä
päivällistä? 

 

Antaa
energiaa
läksyjen

tekoon ja illan
harrastuksiin

Perheen
yhteinen hetki
vaihtaa päivän

kuulumisia

Keskustele perheesi kanssa
toiveistasi: millaista ruokaa

toivoisit kotiin ostettavan
ja valmistettavan.

Voit myös osallistua
kauppareissuihin ja kokata

perheen kanssa yhdessä!

Kokoa
samalla

tavalla kuin
lounas

Osallistutko
ruoanlaittoon tai
ruokaostosten

tekoon?



Vinkki ruokailujen suunnitteluun

Monen perheen arkea helpottaa viikon ruokien suunnittelu
etukäteen. Ennen kauppareissua kannattaa jutella yhdessä,

mitä toiveita kenelläkin on, ja mitä uusia ruokia voitaisiin
kokeilla.

 
Meidän perheen ruokaviikko -reseptitaulukosta voitte

napata uusia vinkkejä ruokailuihin. Tyhjän taulukon voi
tulostaa, täyttää yhdessä ja kiinnittää vaikka jääkaapin oveen!

Meidän perheen ruokaviikko

Kuva: Neuvokas perhe

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


Iltapala
Mihin aikaan

syöt iltapalan?
Millaisesta
iltapalasta

pidät?

Iltapala antaa energiaa yön ajalle. 
Unen aikana keho palautuu
päivän rasituksesta ja aivot

tarvitsevat energiavarastojen
täyttämistä.

Erilaisia vaihtoehtoja iltapalalle:

Puuro marjojen
tai marjakeiton

kanssa

Jogurtti tai rahka
marjojen ja

myslin kanssa

Täytetyt leivät tai
karjalanpiirakat

Juomaksi vesi, tee
tai lämmin maito

Hyvä iltapala tukee yöuntasi.
Nälän tunne ei pääse yllättämään

ja saat paremmat yöunet!



Herkuttelu on osa elämää ja arkea.
Se mahtuu sopivissa määrin osaksi

monipuolista ruokavaliota. 
 

Kun ateriarytmi on kohdillaan, auttaa
se myös mielitekojen hallitsemisessa,

joita nälkäisenä voi tulla. 

Herkuttelu
Onko sinulla

herkuttelupäiviä?
Mikä on

lempiherkkusi?



Energiajuomia
ei alle 

15-vuotiaille

Muista juoda riittävästi
varsinkin urheillessa

sekä lämpimillä ilmoilla!

Päivän aikana tulisi juoda noin
1-1,5 litraa nesteitä.

Limsoja ja mehuja ei
mielellään päivittäin

Juominen

Janojuomana 
vesi

Hyvä tapa huolehtia riittävästä juomisesta on
pitää aina vesipulloa mukana ja juoda pitkin

päivää, vaikka aina ei janoa tuntisikaan!

Ruokajuomana
maito, piimä 

tai vesi

Mitä juot
janojuomana?

Entä ruoan kanssa?

Juotko mehuja, 
limsoja tai

energiajuomia?
Kuinka usein?

Runsaasti sokeria

Täysmehua voi
juoda

1 lasillisen
päivässä,

esimerkiksi
aamupalalla tai

välipalalla



D-vitamiini

Tarvitset sitä

Saat sitä
Auringonvalosta,

ravinnosta ja
vitamiinivalmisteista

7,5 µg
päivittäin!

Vastustuskykyyn
ja luustolle



Syöminen ei ole vain ravinnontarpeesta
huolehtimista. 

Se on myös iloa ruoasta, perheaterioita ja
mukavaa kaveriseuraa!

Kuukautisten alkaessa on syytä kiinnittää
huomiota riittävään raudan saantiin. 

Rautaa saat esimerkiksi lihasta, kasviksista
ja ruisleivästä.

Muuttuva keho + ravinnontarve

Murrosiän alkaessa elimistö kasvaa ja kehittyy
vauhdilla, joten tarvitset paljon energiaa.

Iän karttuessa sinulla on myös koko ajan enemmän
vapautta tehdä omia ruokavalintoja.

Urheiluun ja
siitä

palautumiseen

Tarvitset ravintoa:

Päivittäiseen
toimintaan

Tärkeitä merkkejä riittävästä ravinnon saannista:

Kasvun ja
kehityksen

turvaamiseen

Normaali
painonkehitys

Kehitysasteen
mukainen

kuukautisten
alkaminen

 Pituuskasvu



Hyvän syömisen 10 etua

Tuo senttejä ja voimaa Elimistösi kasvaa ja luut lujittuvat

Pitää pöpöt poissa Monipuolinen syöminen auttaa pysymään terveenä

Antaa energiaa Syömällä säännöllisesti pysyt virkeänä päivän puuhissa

Auttaa keskittymään Syöminen ja juominen vaikuttaa keskittymiseen
ja tarkkaavaisuuteen

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

Pitää kiukun kaukana Säännöllinen syöminen pitää hyvällä mielellä,
kun nälkäisenä pienetkin asiat voivat harmittaa

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

Pitää hammaspeikon loitolla Hampaille kannattaa antaa lepoa
ruokailujen välissä, jolloin reiät pysyvät poissa

Syö yhdessä Perheen tai kavereiden kanssa on mukava syödä
yhdessä ja jutella samalla

Antaa makuelämyksiä Kokeile rohkeasti uusia ja erilaisia ruokia

Kokkaa itse Se on hauskaa ja saat hyvää ja terveellistä ruokaa



Mistä löytää hyvää tietoa ravitsemuksesta?

Tietoa ravinnosta,
liikkumisesta sekä
unesta erilaisten
tehtävien,
videoiden ja
mobiilipelien
muodossa.

Video: Terve koululainen

Oivaltamisen iloa
ruoasta erilaisten
tehtävien,
kilpailujen, pelien
ja videoiden
avulla.

Video: RuokaTutka

Terve koululainen

RuokaTutka

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


Video: Neuvokas perhe

Löydät mm. erilaisia tulostettavia tehtäviä, veikeitä
välipalavinkkejä ja paljon muuta!

Neuvokas perhe

Kuvat: Neuvokas perhe

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


Carrot kitchen

Carrot Kitchen on 6-13-vuotiaille suunnattu
kokkaussovellus, jossa pääset pelillisen

kokemuksen kautta kokeilemaan reseptejä
keittiössä. Sovelluksen saa ladattua ilmaiseksi

sovelluskaupasta ja sitä voi testata maksutta 14
päivää. Kun sovelluksen on ladannut, voi testata

muutamia ilmaisia testireseptejä.

Voit ladata sovelluksen klikkaamalla

Video: Carrot Kitchen

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

