v
©c H O

Sy0 terveellista ruokaa
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Sy06 useita erilaisia ruokia, niin sinun kehosi voi hyvin.
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On tarkeaa ettd sina et unohda paivan aterioita.
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Sy0 joka paiva paljon vihanneksia ja hedelmia, jonkin verran leipaa
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perunoita, riisia  tai makaronia.
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Sy6 maitoruokaa ja munaa, kalaa tai lihaa.
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Tumma leipa on parempi kuin vaalea leipa.
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Laita vain vahan voita leivalle.
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On hyva, jos  sina et sy0 ruuan kanssa paljon
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suolaa ja sokeria.
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On tarkeda ettd sina juot paljon vetta.
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Vesi, maito ja mehu  ovat terveellisia juomia.
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Kirjoita lista kaikista ruuista mita sina  syot
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yhden paivan aikana. Sisaltadakd  sinun listasi jotakin epaterveellista?

L v & 19 ~ 4 o

Sina voit vaihtaa epaterveellisen johonkin terveelliseen ruokaan.
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Sinun ei tarvitse unohtaa kaikkia herkkuja, joskus sina voit
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syoda karkkia, jaateldn tai hampurilaisen.
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Juhlissa sind  voit syo6da kakkua ja pullaa.
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Tarkeinta on muistaa tavallisesti sydda terveellista ruokaa.




