€5 keso:

Noin 30 minuuttia

VINKKIVIITONEN

Nappaa téstd muistilapuille 5 terveellistd vinkkid tal viikkotavoitettal

D MITA TARVITSET:
Kynadn ja Kiinnittyvia
viestilappuja tai
paperia ja
sinitarraa.

Poimi tdstd taulukosta viisi sinulle sopivinta vinkkid ja kirjoita kukin omalle varikkaalle muistilapulleen.
Kiinnitd laput huomiota herittéviin paikkoihin - jidkaapinoveen, ulko-oveen, didin késilaukkuun, kalenteriin tai pulpettiin.

Koulureppuun Koulureppuun Muista maito tai Muista ottaa

Popsi pairvnil
hedelma! napostelukasviksia! piima lounaalla! salaattia lounaalla. Opst paaryna

Tee pakasterasiaan
tuorepuuro Sy0 tuorepuuro
p“ . y p Haukkaa omena! o . . .
valmiiksi jadkaapista! porkkanatikkuja! jugurttismoothie!
jadkaappiin!

Pilko jadkaappiin Surauta marjainen

Rakas Rakas
(nimi) (nimi) Muista vélipala!
Pilkkoisitko Jddkaapissa
jaakaappiin kurkku- pilkottuja kasviksia Haukkaa valill&!
ja porkkanatikkuja? ja dippia!

Syo jotain Syo jotain
punaista ja raikasta! vihreda!

. . . . Muista ottaa
Raejuustoa . .. Muista maito tai . . e . .
. Nauti hedelma! e e s marjoja Sy0 jotain keltaista!
jaakaapissa! piima valipalalla! ;
pakastimesta!

KASVIS

. +
Vie kouluun MAITO

Muista Muista laittaa Ota kouluun

pulpettiin tai Lot haa vilipal
. kaappiin pussillinen TAYSJYVA ratiaa valipataa
marjat! palle! hedelmii! o= varten!
Taysipainoinen
vilipala

aamupalalla kasviksia leivin

Jadkaapissa Jugurttia

. . . Muista ostaa
taytettyja jaakaapissa, marjoja

juustoa!

Pelaa RuokaTutkan Muista syoda

Alinalapelil slivalahedelmal
vilipalapelid vilipalahedelmi juustosAmpyl&ita! pakastimessa!

Katso
RuokaTutkaTubesta
Vilipalamestari-
video.

(nimi) raastaa (nimi) kattaa (nimi) pilkkoo Maito loppu!
porkkanaraasteen. poOydén. hedelméisalaatin.

Pese omenat Kulhossa pestyja Kulhossa pestyja Marjarahkaa Marjat loppu
ja laita tarjolle. omenoita! tomaatteja! jaakaapissa! pakastimesta!

Euroopan unionin QU@KQ T%ﬂ RUOKAVIRASTO
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