Jos et tied3,
veikkaa!

AIVOILLE

- avaimia aivoterveyteen




Harjoitteludia

FC Voicity vs. Valtimon Pyrinto

Kuva vasemmalla on aina vaihtoehto 1 Kuva oikealla taas vaihtoehto

Tassa annetaan vihje esim. Voi %’ihje: Becel Voi+kasvirasvat

Pohdi, kummassa vaihtoehdossa (1 vai 2) on mielestdsi enemman pehmeitd, parempia rasvoja ja
veikkaa sita voittajaksi. Vai arveletko, etta tulee tasapeli (x)? Merkitse vastauksesitulospaperiisi: 1, X

tai 2. Jos et tieda —veikkaa! Apetta aivoille - avaimia aivoterveyteen -hanke



Tutkitaan pehmeiden rasvojen osuutta
/100g

* Tehtavissa tutkitaan tuoteselosteessa

ravintosisaltoa tavallisen ihmisen taidoin. GGViﬂtanO/ per a“"OS/j
, o , Naringsvarde 100 g portion*
e Ravintosisalto ilmoitetaan aina
ravintoarvo/100 g seka joissain tuotteissa Energia/Energi 1563 k| 625 K
annoskohtaisesti. Ravintoarvo/100 g auttaa 72 kcal 149 keal

vertailemaan ja tekemaan valintoja eri Rasva/Fett ' 44¢
tuotteiden valilla.

varav_mattat fett 1.8 g 0,7¢g

* Tulevissa tehtavissa arvioidaan eri tuotteiden Hiilihydraatit/Kolhydrater 44 g 18 g

rasvan laatua. Rasvan madra ilmoitetaan ** josta sokereita/ ‘ |

kokonaisrasvana seka sen laadun mukaan. varav sockerarter 6,0 g 24g

Tuoteselosteissa ilmoitetaan aina vdahintaan | Ravintokuitu/Fiber S 45¢g

tyydyttyneen, eli kovan rasvan osuus. Proteiini/Protein 19 g 76¢g
Pehmean eli tyydyttymattoman rasvan kSuolalSalt 1,0 g 0,4 2

osuus lasketaan kokonaisrasva—kovan
rasvan osuus.

Apetta aivoille - avaimia aivoterveyteen -hanke



Aamiainen

Palvaamon Polte vs. FC Juustoiset Jannut

Kinkkumakkara Kermajuusto 17 %

Apetta aivoille - avaimia aivoterveyteen -hanke



Lounas paaruoka

Kinttulan Kunto vs. Kaukosaarten kookokset

Loraus kasvirasvaseosta Kookoskermaloraus

Apetta aivoille - avaimia aivoterveyteen -hanke

Kuvat: sydanmerkki.fi



Lammin lisake lounaalle

Rypsilan Roima vs. Vihannekselan Voitto

Rypsiodljyssa kylpeneet Vedessa kylpeneet

Apetta aivoille - avaimia aivoterveyteen -hanke



Perunavalinta lounaalle

Ranskan rimppakinttu Vs. Fc Kermapalloilijat

Ranskalaiset perunat Kermaperunat kaurakermaseoksella
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—————

Apetta aivoille - avaimia aivoterveyteen -hanke



Lisake lounaalle

FC Reds vs. Salad United

Majoneesipohja punajuurisalaatissa Loraus ranskalaista salaatinkastiketta

Apetta aivoille - avaimia aivoterveyteen -hanke



Ruokajuoma

FC Piimapohkeet vs. FC Kuohupojat

Kotikalja

Apetta aivoille - avaimia aivoterveyteen -hanke



Retkievas nuotiolla

FC Evaveikot vs. Kyrsan Pallo

Savustettu kala Lihaisa lenkkimakkara
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Apetta aivoille - avaimia aivoterveyteen -hanke



Napostelu telkkarin aaressa

FC Viilispojat vs. FC Pahkinan Sarkijat

Kermaviili 6% Pahkinat ja kuivahedelmat

Apetta aivoille - avaimia aivoterveyteen -hanke



lltapala

FC Valkoparrat vs. Valkealan Ponsi

Vaniljajogurtti Maustamaton jogurtti

Apetta aivoille - avaimia aivoterveyteen -hanke



