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1. RAVINNON MERKITYS

Lue vaittamat ja rastita.

1- ei koskaan 2- harvoin 3- joskus
4- yleensa 5-aina

vaittgma |1 12 (3 ]a |5

Syon paivan aikana 2-3 valipalaa

Laitan lautaselle noin puolet kasviksia, hedelmia tai marjoja
Valipaloillani on usein kasviksia, marjoja tai hedelmia

Juon treenien aikana vetta

Tiedan mika on urheilijalle hyva valipala

Syon iltapalan

Syon aina kaksi lamminta ruokaa paivassa

Syon aamupalan
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2. OMA ARVIOINTI

Montako ateriaa syot keskimaarin paivittain?

Monessako ateriassasi on keskimaarin kasviksia, marjoja tai hedelmia?
Mika on tyypillinen valipalasi?
Mita uutta ruokaa olen viimeksi maistanut:

Osaan valmistaa itse:
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3.0MA HERKKULAUTANEN

KIRJOITA TAI PIIRRA OMA
TERVEELLINEN HERKKULAUTANEN.
MITEN LAUTASMALLI TOTEUTUU?
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4.ATERIARYTMI

Valitse yksi paiva, jolloin on harjoitukset.
Pida ruokapaivakirjaa. Kirjaa taulukkoon kellonaika, ruoan
sisalto eli mita soit. Viimeiseen ruudukkoon arvioi 1-5
omasta mielestasi ruoan terveellisyydesta ja
monipuolisuudesta.

KELLONAIKA | RUOKAILUPAIKKA | MITA SOIT ARVIO
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5.RAVINTOAINEET

Kirjoita kupliin mista elintarvikkeista, joita syot
mielellaan, saat riittavan maaran energiaa.
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