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Terveellinen ravinto  

Å Terveellinen ravinto ja lautasmalli  

Å Ruokailuajat  

Å Hygienia ja ruoan säilytys  

Å Suomalaisia ruokia  



Å Terveellinen ruokavalio  rakentuu monipuolisista 

aterioista ja välipaloista.   

 

Å Aterioissa kannattaa suosia paljon kasviksia, 

pehmeitä rasvoja, kokojyvätuotteita  sekä 

vähäsuolaisia elintarvikkeita.  

 

Å Syö puoli kiloa (0,5 kg) kasviksia ja hedelmiä 

päivittäin.  

 

Å Syö kalaa 2 ð3 kertaa viikossa ja lihaa 

vähärasvaisena.  

 

Å Käytä suolaa mahdollisimman vähän.  

 

Å Käytä leivälle kasvirasvalevitettä ja suosi kasviöljyjä.  

Syö terveellisesti 



Aterian koostaminen lautasmallin avulla:  

 

Å Täytä puolet (½) lautasesta kasviksilla, tuoreilla tai 
keitetyillä.  

 

Å Täytä neljännes (¼) lautasesta perunalla, 
tummalla pastalla tai riisillä  

 

Å Täytä neljännes (¼) lautasesta vähärasvaisella ja 
vähäsuolaisella lihalla, kanalla, kalalla tai 
palkokasveilla.   

 

Å Lisänä pala vähäsuolaista täysjyväleipää, jolla 
kasvimargariinia ja lasillinen rasvatonta maitoa, 
vettä tai piimää.  

 

Å Öljypohjainen salaatinkastike sopii salaatin 
maustajaksi.  

Lautasmalli  



Ruokaympyrä  



Å Säännölliset kasvispainotteiset ateriat 
3ð4 tunnin välein ovat avain 
terveelliseen ruokavalioon. Myös 
välipalat ovat aterioita.  

 

Å Aamupala(aamulla)  

 

Å Lounas  (keskipäivällä)  

 

Å Välipala kahvi/tee/mehu tai hedelmä 
(iltapäivällä)  

 

Å Päivällinen (illan ateria)  

 

Å Iltapala (hyvissä ajoin ennen 
nukkumaanmenoa)  

 

Säännöllinen ateriarytmi  



Jogurttia ja marjoja Leipää Hedelmiä/ kasviksia  

Terveellinen aamupala 



Å Lautasmallista on apua hyvän aterian 

koostamisessa.  

 

Å Ruokajuomaksi suositellaan rasvatonta 

maitoa, piimää tai vettä.  

 

Å Lisäksi ateriaan kuuluu leipää, jonka 

päällä on vähän pehmeää 

kasvirasvalevitettä.  

 

Å Marjat tai hedelmät jälkiruokana 

täydentävät aterian.  

Terveellinen lounas ja päivällinen  



Salaattilounas  
(salaatti, kurkku, paprika, feta -juusto, aurinkokuivattu 

tomaatti)  

Kuva Kumppanuushanke Verso 
Kumppanuushanke Verso  



Å Syö ennen nukkumaanmenoa kevyesti, jotta elimistö ei turhaan 

käytä energiaa ruoansulatukseen ja uni häiriintyy.  

 

Å Älä juo kahvia illalla, koska sen sisältämä kofeiini virkistää ja voi 

häiritä unta.  

 

Å Terveellinen iltapala sisältää esimerkiksi leipää, vihanneksia, 

hedelmiä tai jogurttia.  

Terveellinen iltapala  


