Saatteeksi opettajalle

Kasvuvoimaa ruuasta -esite tarjoaa tiiviissi paketissa tietoa
hyvin syomisen ja terveyttéd edistdvin ruokavalion kulma-
kivista. Esitteen sisdllot avaavat eri ruoka-aineiden roolia
ruokavaliossa ja ohjaavat tutkimaan, miten monella eri
tavalla voi syodad hyvin. Ruoka ja sydminen nousevat esit-
teen sivuilla parrasvaloihin iloisina ja positiivisina asioina.

Esite on suunnattu erityisesti ylikoulun terveystiedon,
biologian ja kotitalouden oppiaineiden tarpeisiin opetuss-
uunnitelman perusteiden mukaisesti, mutta materiaalia voi
soveltaa myos muuhun opetukseen.

Lisdmateriaalit

Esitteen sivuilla on tehtavia seka viittauksia RuokaTutkan
muihin aineistoihin, kuten verkkotehtaviin ja videoihin.
Voit hyodyntda sisdltoja tarpeen mukaan lisdaineistona
yksittdiseen teemaan pureutumisessa.

Alta 16ydat linkit esitteessa viitattuihin materiaaleihin
seki sopiviin lisdaineistoihin. Listaan on kerétty myds lisa-
tehtdvii, jotka voidaan toteuttaa parit6ini tai ryhmaikes-
kusteluina.

Kaikki materiaalit ovat maksuttomina ja 16yddt ne hank-
keen verkkosivuilta: www.ruokatutka.fi

Kasvikset: Kuusi kourallista pdivdssa

+ Esitteessd mukana:
> RuokaTutkaTube-video Vertaillaan ft. Isac Elliot ja
Sanna

* Vaihtoehtoinen materiaali:
> RuokaTutkaTube-video 10 tapaa kayttda kasviksia
- Testaamo: Superkasvistesti
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MAITO: Maito on mainio ruokajuoma

« Esitteessd mukana:
> RuokaTutkaTube-video Mistid maito tulee ft. Isac Elliot
jalehmat
- Maitoraati-verkkotehtava

» Vaihtoehtoinen materiaali:
- Testaamo: Maitotesti

TAYSJYVA: Taysjyvassa on tallessa kaikki jyvan hyvit

+ Lisdtehtava:

- Etsi tietoa kuidun merkityksestd terveydelle. Missd
ruoka-aineissa on kuitua? Millaisia kuituja ruoka
sisdltad? Mitd hyvad eri kuidut tekevit elimistdlle?
Kuinka paljon kuitua tulisi pdivissi saada ravitsemus-
suositusten mukaan?

SUOLA JA SOKERI: Kohtuudella suolaa ja sokeria

« Lisdtehtava:

- Tutki jonkin elintarvikkeen ravintosisdltétaulukkoa ja
laske, paljonko pakkauksessa on suolaa. Entd sokeria?
Laske lisdtyn sokerin maara my0s sokeripaloina (yksi
sokeripala painaa noin 2,5 g).

ATERIARYTMI JA LAUTASMALLI: Pysy rytmissad ja ota
mallia

« Esitteessd mukana:
> RuokaTutkaTube-video Ainakin smoothieta ft. Isac
Elliot ja maailmanmestari Ismo
- Mita jai mieleen? -verkkotehtava

KESTAVA KEHITYS: Ruoka ympérillimme

« Esitteessd mukana:
> RuokaTutkaTube-video Havikkivalkky ft. Pinkku
Pinsku
- Hiivytd havikki -verkkotehtiva
- Luomua lautasella -verkkotehtava

» Vaihtoehtoinen materiaali:
- Kestava ruokaristikko -verkkotehtava
- Testaamo: Kestdva kehitys -testi

Lisaksi verkkosivuilta 16ydat kattavasti opettajille suunnat-
tuja teemaan liittyvid aineistoja, kuten artikkeleita ja videoita.

Toteuttaja

Hankkeen toimeenpanija on Ruokavirasto ja RuokaTutkaa
toteuttavat yhteistyossd viestintidtoimisto Cocomms Oy,
Ruokakasvatusyhdistys Ruukku ry ja Itd-Suomen yliopisto
UEF.
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