Toteutettu osin MMM:n tuella



Alkuisilla on vastuu lasten
terveellisista
ruokavalinnoista ja
saannollisesta
ateriarytmista. Yhdessa
syominen edistaa aterioiden
monipuolisuutta.
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Lapsi kiinnostuu uusista asioista esimerkkia seuraten. Omalla
esimerkilla nayttamme, miten monipuolisesti ja varikkaasti
taytamme lautasemme. Kun maistelemme uusia makuija,
keskustelemme ruoasta ja muistamme kaytostavat, lapset
nakevat miten arvostamme ruokaa.
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Taysjyvaleipa — taysipainoista ravintoa

Ruisleipd sisdltda:

< Taysjyvaleivassa on paljon -
tarkeita ravintoaineita. g:::m

% Taysjyvaviljan terveellisyyden @
peruspilarina on ravintokuitu. s

“ Viljavalmisteet, kuten puurot
ja taysjyvaleipa, ovat lasten
ruokavalion perusta ja o
kuuluvat paivittaiseen Vatsatoimiikun...
monipuoliseen ruokavalioon ...ruoasta saa riittavasti kuitua

o st el e ...muistaa juoda riittavasti

“ Taysjyvaleipaa parempaa y . e

e . . . ... | ...lIKkuu joka paiva
kuitulahdetta on vaikea Ioytaa.

Pienikin vatsa kaipaa kuitua
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Monipuolinen ruokavalio

Lautasmalli auttaa aterian koostamisessa
lapsille ja aikuisille. Lasten annoskoot
ovat pienempia.

Ruoanvalmistuksessa suositaan 6ljya ja
kasvirasvoja.

Valtetaan suolaa

Ruokajuomaksi rasvatonta maitoa tai
piimaa tai vetta

Taysjyvaleivalle kasvimargariinia e
Terveen lapsen ruokahalu kertoo sopivan s
ruokamaaran.

Monipuolinen ruokavalio ja saanndllinen

ateriarytmi ovat lapsille tarkeita. A LR By oA S Cia

Terve ja monipuolisesti sydva lapsi ei tarvitse muita lisaravinteita kuin
D-vitamiinilisaa ympari vuoden. I
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Valipalalla on valia

Lapset sydvat kerrallaan pienia maaria.

Valipalalla ei korvata lounasta tai paivallista,
vaan ne auttavat jaksamaan aterioiden
valilla.

Runsaskuituiset viljavalmisteet, kuten
taysjyvaleipa ja puurot, sopivat valipaloiksi.
Leipa kannattaa voidella kasvimargariinilla ja
paallystaa viipaleella juustoa ja kinkkua seka
varikkailla kasviksilla.

Vaharasvaiset ja -sokeriset maitotuotteet
seka kasvikset, hedelmat ja marjat ovat

mya0s terveellisia ja hyvanmakuisia valipaloja.
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Lelpa on oiva valipala

Leipa on maukas, kateva ja
terveellinen valipala.

Se sopii mainiosti aamu-,
vali- tai iltapalaksi seka
evaaksi.

Kasviksilla ja muilla
leivanpaallisilla leivan saa
nayttamaan hauskalta.
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Ruokapuhelta

¢ Uusiin makuihin tottuminen vaatii 10-15 maistelukertaa.

** Ruokaa on mukava maistella, kun saa olla mukana valmistamassa
sita. Lapset voivat auttaa esimerkiksi pdydan kattamisessa ja
vihannesten pesemisessa ja pilkkomisessa.

¢ Tarinoiden avulla lapselle voi kertoa, miten ruoka paatyy pellolta
ruokapdytaan. Kaupassa lapsi voi olla mukana valitsemassa
vihanneksia ja leipaa.

** Ruoat ja ruoka-aineet nayttavat, tuntuvat, maistuvat ja kuulostavat
syddessa erilaisilta. Milta porkkana naytti, tuntui ja maistui ennen kuin
se raastettiin tai keitettiin. Enta miltd maistui raaka peruna? Miten se
eroaa keitetysta perunasta tai perunamuusista?

¢ Lapsi ansaitsee kehuja uuden maun maistamisesta ja kauniista
kaytoksesta ruokapoydassa!
Al
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Joka hetkl el ole herkkuhetki

Kun arkisin syodaan
terveellisesti ja monipuolisesti,
vol valilla herkutella.

Harvemmin nautittuna herkut
maistuvat paremmilta.

Yhdessa lasten kanssa voi
leipoa tai valmistaa muita
herkkusuosikkeja.
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Pakkausmerkinnoista apua
viisaisiin valintoihin

* Lasten rasvan ja suolan saantiin kannattaa kiinnittda huomiota.

¢ Suositeltavaa on valita kuitupitoisia sekd vahemman suolaa ja
kovia elainrasvoja sisaltavia tuotteita.

** Runsaskuituisessa leivassa on 100 g:ssa vahintaan 6 g
ravintokuitua.

* Vahemman suolaa sisaltavissa leivissa on suolaa enintaan 0,9
ja nakkareissa ja hapankorpuissa enintaan 1,2 painoprosenttia.

S Vi
S 2. | Sydanmerkki -tuote on tuoteryhméass&an
Q e parempi valinta suolan maaran seka rasvan
: laadun ja mé&aran suhteen.
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Lapsi kalpaa paivarytmia

Ruokailulle, unelle, ulkoilulle ja
leikille on oma hetkensa.

Retkilla puistoon tai lahimetsaan
seka lapset etta vanhemmat saavat
reipasta lilkkuntaa.

Riittava ulkolilu ja liikkunta rytmittavat
paivaa ja antavat terveen
ruokahalun seka hyvan unen.
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