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TERVEELLINEN
RAVITSEMUS

MITA?

Terveellinen ruoka sisaltéd runsaasti kasviksia ja marjoja,
pehmeitd kasvirasvoja, hyvia hiilihydraatteja ja kuituja seka
proteiinia. Sokeria ja kovia rasvoja nautitaan vain vahan.
Lisaiksi tarkedd on sydda saanndllisesti, noin 3-4 tunnin
valein.

MITEN?

Nauttimalla paivassa kuusi kourallista kasviksia ja
hedelmia, sydmalla taysjyvavalmisteita kuten riisia, leipad
tai perunaa seka kayttamalla kasvirasvalevitettd ja
rasvattomia maitotuotteita. Hyvid proteiinin lahteité ovat
esimerkiksi liha, kala, pavut, linssit ja muut kasvivalmisteet.

MIKSI?

Terveellisestd ruoasta kehosi saa sille tarkeitd
ravintoaineita ja vitamiineja. Terveellinen ruokavalio
auttaa sinua jaksamaan, pitad aivot ja kehon hyvassa
kunnossa sekda suojaa sinua erilaisilta sairauksilta.
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Kuva 1.Lautasmalli (VRN, 2014, 19) Kuva 2. Ateriarytmikuva (Sydanliitto, 2023)
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e Auttaa herddmaan

e Antaa energiaa koulupéaivaan

o Lisaa jaksamista ja auttaa
oppimista

o Ateriarytmi pysyy sdannollisena

@ Mikd avuksi, jos aamupala ei maistu?

Herdd hieman aikaisemmin, jotta aamupalalle jdda aikaa.
Tekemdlld aamutoimet rauhassa kroppa herdd uuteen

pdividn ja herdttelee ndldn tunnetta.

Kylmd ruoka saattaa maistua aamulla paremmin kuin ldmmin.
Tee koulumatkalle mukaan aamupala esimerkiksi voileipa
ja hedelmd tai smoothie.

Jos aamupalan syogmdttomyys on tapa, sitd saa muutettua
syomdlld aamupalan pdivittdin. Uus tapa vakiintuu noin kolmen viikon

Jdlkeen.

‘ Kurkkaa seuraavalta sivulta reseptivinkkeja
terveellisiin aamupaloihin!
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Marjoista saa runsaasti M E T S K N A A R T E E T

vitamiineja sekd suoja-aineita
sairauksia vastaan!

MARJASMOOTHIE

Maustamaton jogurtti 2 di
Maito 2 di
Marjoja 2 dli
Kaurahiutaleita 1dl

Kokoa ainekset tehosekoittimeen ja sekoita

tasaiseksi. Lisdd makeutta saa halutessaan

lisaamalla joukkoon banaania!

Illalla valmistettu tuorepuuro
KUIDUN KUNINGATAR pelastaa kiireiset aamut.
Lisaksi sen sisaltama kuitu
pitaa nalan loitolla ja

TU 0 R E P U U R 0 suoliston terveena.

Neste (maito, 1dl
kaurajuoma)

Maustamaton jogurtti 1dl
tai maitorahka

Kaura- tai muu 1dl
puurohiutale

Marjoja, pahkinoita tai ol

hedelmia

Sekoita kaikki ainekset keskendan ja anna

tekeytya jaakaapissa vahintaan kolme tuntia.

TERVEYSHERKKU

BANAANILETUT

Kypsa banaani 1 kpl
Kananmuna 2 kpl
Kaurahiutaleita 1 rkl
Kanelia 1tl
Rapsiéljya 1tl

paistamiseen
Paalle marjoja tai

hedelmia

Muussaa banaani haarukalla kulhossa. Lisaa muut
aineet ja sekoita. Kaada

oljy pannulle ja paista letut.



