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Miten kdy Henri Rokan virtamittarille treenipdiving?

Alla on péivékirjamerkinndt kahdelta erilaiselta paivalta. Piirrd Henrin virtamittarille pirteysviiva niissé

kuvattujen aterioiden mukaan. Voit my@s testata plirtd4 oman pirteysviivasi paivakirjasi mukaisesti.

P&iva 1.

Henri Rokka nukkui viime yona levottomasti, koska oli inspiraati-
on vallassa riimitellyt rap-lyriikoita puolille 6in. Aamulla hanelle
tulee kiire kouluun ja aamupalaksi klo 8 han nappaa omenan mukaan
koulumatkalle. Koulussa Henri on vasynyt aamupaivan tunneilla ja
valipalaksi klo 10 han juo pullon limpparia. Makea limppari piristaa
oloa hetkellisesti hepulin puolelle, mutta vie myos ruokahalun. Kou-
lulounaalla klo 11 Henri sy6 vahan, koska kunnon lounasnalka siirtyi
limun takia. Koulun jalkeen klo 16 alkavat Henrin jalkapallotreenit,
jotka kestavat kaksi tuntia. Han on kiireisen aamun vuoksi unohta-
nut treenievadnsa kotiin. Menomatkalla treeneihin klo 15:30 Henri

kdy ostamassa kaupasta munkin. Olo piristyy taas hetkellisesti
hepulin puolelle ja munkin voimalla Henri jaksaa treenata noin
tunnin klo 16-17, jonka jalkeen energiat lopahtavat. Treenien vii-
meiselld tunnilla klo 17-18 Henri ei millaan jaksaisi keskittyad. Hark-
kojen jalkeen kotona klo 19 Henri popsii lautasellisen makaronilaa-
tikkoa ja kourallisen porkkanaraastetta seka lasin maitoa. Nalka ei
kuitenkaan hellitd ja klo 20 Henri sy¢ pullan. Klo 21 kay jadkaapin
ovi ja Henri loytaa sieltd naposteltavaksi muutaman nakin. Klo 22
Henri on jo sangyssd, mutta hanen mielessaan pyorii vield herkul-
linen voileip4, jota han lahteekin vahan unisena valmistamaan.
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P&iva 2.

Henri Rokka nukkui viime yonsa levottomasti, koska oli inspiraati-
on vallassa riimitellyt rap-lyriikoita puolille 6in. Han saa kuitenkin
kammettua itsensd aamulla ajoissa ylos ja popsii klo 7:30 aamu-
palaksi juustovoileivan hoystettyna paprikalla, omenalohkoja seka
lasillisen maitoa. Koululounaalla klo 11 maistuu kasvislasagne, kaali-
raaste, nakkileipd levitteelld seka lasi maitoa. Iltapaivalld klo 14:30
Henri nappaa kassista evaat: banaanin, juustovoileivan seka jugurtti-
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smoothien. Koulun jalkeen klo 16 alkavat Henrin jalkapallotreenit,
jotka kestavat kaksi tuntia. Futistreeneissd energiaa tuntuu riitta-
van ja harkat sujuvat mallikkaasti. Harkkojen jalkeen kotona klo 19
Henri popsii lautasellisen makaronilaatikkoa ja ison kourallisen
porkkanaraastetta sekd lasin maitoa. Illalla klo 21 ennen nukku-
maanmenoa Henri syo0 iltapalaksi vield kulhollisen jugurttia marjojen
ja myslin kera.
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Sinun paivéasi
Millainen on sinun virtamittari?
Piirrd péivén aikana sy6masi ateriat ja kokeile, millainen virtamittari niista syntyy.

B I e S S S S S S S S S U S Y S
Vasyttaa

\_ i v B K i T i K .
Kellon aika 7 8 9 0 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23

O
O

Euroopan unionin koulujakelujarjestelma RU @K A T%ﬂ RUOKAVIRASTO

Europeiska unionens skolprogram TU /\ K Q Livsmedelsverket  Finnish Food Authority



