Syon ruokia,
joista minulle
tulee hyvé mieli.
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Syon itseni
sopivan
kyllaiseksi.

Nautin ruuasta.

Sy6n monia
vdrejd.




Kdayn koulussa Kokeilen uusia
syomadssa. ruokia ja
Y, opettelen
pitdméaéan
niistd.

Voin tarpeen

Teenitse ruokaa. vaatiessa syédé
ruokaa, jostaen
erityisemmin
pida.
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Maistan valilla
kasvisruokaa.

Minullaon
sdadannolliset
ruokailuajat.
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Tunnistan
helposti, milloin
olen syonyt
tarpeeksi.

Otan huomioon,
millainen ruoka
on minulle
hyvaksi.
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Syon kasviksia,

marjoja tai
Syon useimmiten hedelmié edes
aamupalan.

vahan joka
aterialla.

Syon usein

.. Kuittaan aterian
yhdessa muiden ‘i h -
KANSSQ vain harvoin
iy kahvilla,
limpparilla tai

muulla juomalia.




Kayn
ruokakaupassa.
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Miten voit kayttaa
vahvuuskortteja?

Valitse korteista 1-3 vahvuutta, jotka
kuvaavat sinua tai joissa haluat
kehittya.

Mieti, miten valitsemasi vahvuudet
nakyvat arjessasi ja ruokatavoissasi.

Pohdi myos, mita erilaisia
vahvuuksia pidat tarkeana.

Kortit toimivat myos keskustelun
tukena: mita hyotya on esimerkiksi
siitd, etta syo varikasta ruokaa?

Tunnistan
ruuassad erilaisia
perusmakuja.

Miljoona tapaa
syodd hyvin

Ruokakasvatusyhdistys
¥ s
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