S TERD B,

tervekoululainen fi

€

Ravintovartti, teemana kasvikset

Ravintovartin tavoite ja toteutus

Ravintovartin jalkeen oppilaat tietavat, ettd kasviksista saa virkeytta ja vitamiineja ja ne
auttavat pysymaan terveend. Lapset tuntevat myods suositukset: kasviksia tulisi syoda
kuusi kourallista ja viittd varia paivassa.

Vartin alkuosassa hahmotetaan kourallisen kokoa ja kasvisten paivittaista
kokonaismaadraa. Toiminnallisessa osassa keskitytdan kasvisten sydmisen
monipuolisuuteen ja keksitdan ryhmissa erivarisia kasviksia.

Vartin valmistelu ja tarvikkeet

Tulosta tai nayta kuuden kourallisen kuva sivulta 3.

Tulosta apumateriaaleista rasteja varten viisi varipaperia. Voit myos kayttaa
varillisia monistuspapereita (vihred, punainen/oranssi, keltainen, sininen/violetti
ja valkoinen/vaaleanruskea) tai kirjoittaa varit valkoisille A4-papereille.

Asettele varipaperit luokkaan tai liikuntasaliin ympyran muotoon. Voit laittaa
numerotaulut (1—5) seinélle jokaisen varin ylapuolelle.

Varaa ryhmille paperia ja kynia.

Vartin kulku

Kerro tietopaketin avulla kasvisten sydmisen tarkeydestd, suositellusta maarasta
ja erivaristen kasvisten terveellisyydesta.

Hahmottakaa kourallisen kokoa ja pohtikaa, miten koota kuusi kourallista.
Toiminnallisessa ryhmatehtavassa keksitdan erivarisia kasviksia.

Vartin lopussa arvioidaan omaa kasvisten sydmisen riittavyytta.

Tehtavaksianto

Kerro, etta tehtavdssa listataan erivarisia kasviksia.

Osoita keskiympyran alue lattialla ja nayta eri varien sijainnit salissa.

Kerro, ettda ryhmat kayvat jokaisella rastilla ja keksivat ja kirjoittavat ylés sen
varisia vihanneksia, hedelmia, marjoja ja juureksia. Tavoitteena on keksid kolme
kasvista joka rastilla.

Yhdellad rastilla viivytdan vain noin minuutin verran.

Neuvo liikkumaan rastilta toiselle keskiympyran kautta. Varirastille edetaan
sivulaukkaa ja takaisin keskiympyraan tullaan kinkaten.

Jaa lapset viiteen tai useampaan ryhmaan luokan koosta riippuen. Osoita
jokaiselle ryhmalle sen aloitusrasti 1—5 ja jaa paperit ja kynat.

Tehtdavan purku

Kokoa varipaperit ja asettukaa ryhmittdin rinkiin. Kysy kunkin vérin osalta eri
ryhmalta, mita kasviksia he keksivat siita varista. Muut ryhmat saavat tdydentda.
Jos listoilta puuttuu jokin mielessasi oleva kasvis, kerro se lisdyksena.

Pohtikaa lopuksi, kuinka helppoa tai vaikeaa olisi koota listatuista kasviksista
suositeltu kuusi kourallista paivassa.
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Arvioi ja hypi: arvio omasta kasvisten syomisesta

Paattdkaa vartti siihen, etta jokainen arvioi omaa kasvisten sydntiaan. Oma vastaus
osoitetaan hyppimalla ohjeiden mukaisesti.

"Nyt on vield oman arvion vuoro. Arvioi sy6tko riittdvasti erilaisia kasviksia
paivdssa. Nayta arviosi hyppimalla kymmenen hyppya seuraavan ohjeen mukaan
ldhtomerkin jalkeen:

> Jos syot riittavasti erilaisia kasviksia paivassa > hyppaa 10 x-hyppya.
> Jos sydt melko paljon kasviksia paivassa > hyppaa 10 tasahyppya.
> Jos et syd kasviksia juuri ollenkaan > tee 10 pienta kyykkyhyppya.”

Nayta hypyt esitellessasi vaihtoehdot. Kysy, joko jokainen on ehtinyt miettia oman

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

- Paikoillanne, valmiina, hypi!

Anna kannustavaa palautetta.

Opettajan tietopaketti

Kasvikset — kuusi kourallista ja vareista virtaa

Kasvisten sydminen pitaa virkedna ja auttaa pysymaan terveena. Kasvikset pitavat olon
my0s pitkdan kyllaisend, jolloin nalka ei padse heti yllattamaan.

Kasviksia ovat erilaiset vihannekset, hedelmat, marjat ja juurekset. Niitd voi sydda
tuoreena, pakastettuna ja keitettyna.

Paivassa tulisi sydda kuusi kourallista (eli puoli kiloa) kasviksia. Se onnistuu, kun syd
erilaisia kasviksia jokaisella paivan aterialla vahintaéan oman kourallisen verran.

Erivarisista kasviksista saa erilaisia tarkeita vitamiineja ja muita hyvid ravintoaineita.
Paivdssa tulisikin sydda viitta eri varia kasviksia.

Kuusi kourallista erivarisia kasviksia paivassa tulee kokoon esim. seuraavasti:

1 omena, paaryna tai banaani (punainen, vihrea, keltainen)

1 porkkana tai mandariini (oranssi)

1 tomaatti tai reilu patka kurkkua (punainen, vihrea)

1 annos salaattia tai raastetta (vihrea, oranssi, punainen, valkoinen)
1 annos keitettyja vihanneksia (oranssi, vihrea, valkoinen)

1 annos marjoja (punainen, sininen)

yhteensa 6 kourallista (noin puoli kiloa)
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Kuusi kourallista kasviksia

Kuva Erja Lehto/Suomen Urheiluliitto
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