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Terveellinen ravinto

Terveellinen ravinto ja lautasmalli
Ruokailuajat

Hygienia ja ruoan sailytys
Suomalaisia ruokia
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Syo0 terveellisesti

Terveellinen ruokavalio rakentuu monipuolisista
aterioista ja vélipaloista.

Aterioissa kannattaa suosia paljon kasviksia,
pehmeita rasvoja, kokojyvatuotteita seka
vahasuolaisia elintarvikkeita.

Syo puoli kiloa (0,5 kg) kasviksia ja hedelmia
paivittain.

Sy0 kalaa 2 83 kertaa viikossa ja lihaa
vaharasvaisena.

Kayta suolaa mahdollisimman vahan.

Kayta leivélle kasvirasvalevitetta ja suosi kasvioljyja.
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L autasmalli

Aterian koostaminen lautasmallin avulla:

A Tayta puolet (%) lautasesta kasviksilla, tuoreilla tai
keitetyilla. ' ~~

A Tayta neljannes (¥4) lautasesta perunalla,
tummalla pastalla tai riisilla

A Tayta neljannes (¥4) lautasesta vaharasvaisella ja
vahasuolaisella lihalla, kanalla, kalalla tai
palkokasveilla.

A Lisana pala vahasuolaista taysjyvaleipaa, jolla
kasvimargariinia ja lasillinen rasvatonta maitoa,
vetta tai piimaa.

A Oljypohjainen salaatinkastike sopii salaatin
maustajaksi.



Ruokaympyra




Saannollinen ateriarytmi

Saanndlliset kasvispainotteiset ateriat
384 tunnin valein ovat avain
terveelliseen ruokavalioon. MyG@s
valipalat ovat aterioita.

Aamupala(aamulla)
Lounas (keskipaivalla)

Valipala kahvi/tee/mehu tai hedelma
(iltapaivalla)

Paivallinen (illan ateria)

lltapala (hyvissa ajoin ennen
nukkumaanmenoa)
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Terveellinen aamupala

Jogurttia ja marjoja Hedelmi&/ kasviksia

et
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Terveellinen lounas ja paivallinen

Lautasmallista on apua hyvan aterian
koostamisessa.

Ruokajuomaksi suositellaan rasvatonta
maitoa, piimaa tai vetta.

Lisaksi ateriaan kuuluu leipad, jonka
paalla on vahan pehmeaa
kasvirasvalevitetta.

Marjat tai hedelmat jalkiruokana
taydentavat aterian.
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Salaattilounas
(salaatti, kurkku, paprika, feta -juusto, aurinkokuivattu
tomaatti)
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Terveellinen iltapala

Syo6 ennen nukkumaanmenoa kevyesti, jotta elimist6 ei turhaan
kayta energiaa ruoansulatukseen ja uni hairiintyy.

Ala juo kahvia illalla, koska sen sisaltama kofeiini virkistaa ja voi
hairita unta.

Terveellinen iltapala sisaltaa esimerkiksi leipaa, vinanneksia,
hedelmia tai jogurttia.
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