Mika sinulle on ruuassa ja sydmisessa tarkedaa? Enta mita toivoisit viela lisaa

omaan ruokailuusi tai sydmiseesi? Kirjoita alla olevien lauseen alkujen alle 1-3

RUOKAKOMPASSI

itsellesi tarkeaa asiaa ja toivetta.

Minulle tarkeaa ruuassa ja syomisessa on...

C Toivoisin omaan ruokailuuni tai syomiseeni lisaa...

Tyokalu on toteutettu Terveyden edistamisen madrarahalla Elamanlaatua ruuasta —hankkeessa (2021-2023)



Haluaisin oppia tai vahvistaa...

[

Suunnittelua: aterian suunnittelu,
raaka-aineiden hankinta ja kaytto,
ylijadneen ruuan hyédyntaminen

Reseptien lukutaitoa ja soveltamista:
reseptien lukeminen ja ymmartaminen,
reseptien muokkaaminen

Raaka-aineiden tuntemusta ja
kayttotaitoja: erilaisten raaka-aineiden
tunteminen, kasittely ja hyddyntaminen
ruuanvalmistuksessa

Ruuanvalmistamista: erilaisten
keittiovalineiden ja -laitteiden
kayttaminen, erilaisten
ruuanvalmistustapojen tunteminen,
keittiossa turvallisesti ja hygieenisesti
toimiminen

Myonteista suhtautumista sydmiseen:
rento suhtautuminen syomiseen,
ruuasta nauttiminen ilman huonoa
omaatuntoa

Rohkeutta maistaa: uusien tai erilaisten
ruokien kokeilu ja maistaminen

Nalan ja kylldisyyden tunnistamista:
itselle sopivan ruokamaaran arviointi,
kehon nalka- ja kyllaisyysviestien
havaitseminen

Saannollista ruokailua: saannodlliset
ruokailuajat, sydmisen ennakointi

Syomiseen keskittymista: kiireeton
syominen, rauhallinen ruokailutilanne

Mita haluaisit vield oppia tai vahvistaa, jotta sivun kaantopuolelle kirjoittamasi

toiveet voisivat toteutua? Rastita alla olevasta listasta tarkeimmat.

Ravitsemuksen perusasioita:
ravitsemussuositukset, ravitsemuksen
yhteys jaksamiseen ja hyvinvointiin

Vertailemaan ja valitsemaan
tuotteita: tuotteiden valitseminen
ruokakaupassa eri tuoteryhmista,
tuoteselosteiden ymmartaminen

Luotettavan tiedon tunnistamista:
luotettavien tiedonlahteiden
|oytdminen, somessa ja uutisissa
esitettavien tietojen kriittinen arviointi

Tyokalu on toteutettu Terveyden edistamisen madrarahalla Elamanlaatua ruuasta —hankkeessa (2021-2023)



