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Ravintovartti, teemana aamupala

Ravintovartin tavoite ja toteutus

Vartin tavoitteena on oppia, miksi aamupala on paivan tarkein ateria ja millainen on
terveellinen aamupala. Oppilaat pohtivat omia aamupalatottumuksiaan toiminnallisen
kavelytehtavan myota.

Vartin kulku

Aloita vartti toiminnallisella tehtavalla.

Kerro sen jdlkeen keskeiset asiat aamupalan merkityksesta ja monipuolisen
aamiaisen koostamisesta opettajan tietopaketin ja sivulla 3 olevan kuvan avulla.
Vartti paattyy oman aamupalan arviointiin Arvioi ja hypi -tehtavan ohjein.

Tehtavaksianto

Tehtavan aikana kavellaan vapaasti ympariinsa kuuloetdisyydella ohjaajasta.
Kerro, etta sanot seuraavaksi asioita, jotka liittyvat tdman aamuiseen aamupalaan.
Ne, joiden kohdalla sanottava asia on totta, pysahtyvat paikoilleen. Kéavelemista
jatketaan, kun ohjaaja sanoo "“jatkuu” tai viheltaa pilliin. Jos asia ei pidéa omalla
kohdalla paikkaansa, jatketaan kavelya pysdahtymatta.
Harjoituksen aikana ollaan puhumatta ja keskitytaan vain kuuntelemaan komentoja
seka kavelemaan ja pysahtymaan sen mukaan, pitdaakd asia paikkansa omalla
kohdalla.
Anna harjoituskomento, jotta naet, etta kaikki ovat ymmartaneet ohjeet.
Esim. "Sind, joka séit tdnd aamuna aamupalalla voileipdd — Stop!”. Toista, etta ne,
jotka tédna aamuna soéivat aamupalalla leipda jahmettyvat lilkkumattomiksi ja muut
jatkavat kavelemista pysahtymatta.
Jatka antamalla noin 10 komentoa, jotka liittyvat aamupalaan. Esim.
"Sind joka...

1. séit aamulla jotain aamupalaa - Stop!

2. so6it aamulla puuroa - Stop!

3. joit aamulla maitoa - Stop!

4. so6it aamulla muroja tai myslia — Stop!

5. soit aamulla hedelmaa tai marjoja — Stop!

6. joit aamulla kaakaota tai teeté - Stop!

7. so6it aamulla paahtoleipaa - Stop!

8. sobit aamulla juustoa - Stop!

9. joit aamulla mehua - Stop!

10. et sydonyt mitdan aamupalaksi — Stop!”

Tehtdavan purku ja keskeisten asioiden opetus

e Kysy oppilailta, oliko tehtdva helppo vai vaikea. Kerro, ettad jokainen syd hieman
eri tavalla eri paiving, ja ettd hyva aamupala voi kullakin olla véhan erilainen.

e Pyyda oppilaita kertomaan, mité hyvaan ja terveelliseen aamupalaan heidan
mielestdan kuuluu. Kayta keskustelussa apuna seuraavan sivun tietopakettia.
Hyddynna myds esimerkkikuvaa.

e Paata vartti arviointiharjoitteeseen.

Tehtdvé on mukailtu Jarki palaa -hankkeen kéasikirjassa
esitellystd harjoituksesta. www.jarkipalaa.fi
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Opettajan tietopaketti

Aamupala on paivan tarkein ateria. Hyva aamupala antaa energiaa aamupaivaan ja pitaa
nalan loitolla lounaaseen asti. Se myos virkistaa yon jaljilta.

Vaikka aamulla ei tuntisi itsedan nalkaiseksi, kannattaa silti sydda. Jos aamulla ei syo
mitaadn, ei jaksa keskittya tunneilla opetukseen tai pelailla valitunneilla. Aamulla tulee
muistaa my0s juoda, jotta ei vasahda.

Terveellinen ja hyva aamupala koostetaan kolmesta osasta:

1. Ensimmainen osa koostuu viljatuotteista kuten puurosta, muroista, myslista,
taysjyvaleivasta tai karjalanpiirakasta.

2. Toinen osa tulee olla esim. jogurttia, rahkaa, kananmunaa, leikkeletta tai juustoa.

3. Kolmas osa kuuluu olla kasviksia. Voit sydda esim. mandariinin tai omenan.
Leivanpaalle laitetaan kurkkua, tomaattia, paprikaa tai salaatinlehti. Murot, puuron
tai jogurtin voi maustaa hedelmilla tai marjoilla (esim. banaanin siivuja tai
mustikoita).

Naiden lisaksi tulee juoda esim. lasillinen maitoa tai mukillinen kaakaota tai teeta.

Kuva Erja Lehto/Suomen Urheiluliitto

Arvioi ja hypi: oman aamupalan terveellisyys

Paatta vartti siihen, etta jokainen arvioi oman aamupalan terveellisyyttéd. Oma vastaus
osoitetaan hyppimalla ohjeiden mukaisesti.

"Nyt on viela oman arvion vuoro. Arvioi sy6tko yleensa hyvan ja terveellisen
aamupalan. Nayta arviosi hyppimalléd 10 hyppya seuraavan ohjeen mukaan
[dhtémerkin jalkeen:

> Jos syo6t yleensa monipuolisen ja hyvan aamupalan > hyppaa 10 x-hyppya.
> Jos syo6t yleensa aika hyvan aamupalan > hyppaa 10 kertaa tasajalkaa.
> Jos et sy6 aamuisin juuri ollenkaan > tee 10 pienta kyykkyhyppya.”

Nayta tarpeen mukaan hypyt. Kysy, onko jokainen ehtinyt miettid oman arvionsa ja

varmista, ettd kaikki muistavat vastausta vastaavan hyppimistavan. Katso myds, etta
kaikilla on riittavasti tilaa hyppia.

» Paikoillanne, valmiina, hypi!

Anna kannustavaa palautetta. ("Hyvalta nayttada”, "Onpa paljon x-hyppyja")
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Esimerkki hyvasta aamupalasta
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