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Ravintovartti, teemana valipalat

Ravintovartin tavoite ja toteutus

Oppilaat ymmartavat vartin jalkeen valipalojen merkityksen osana ateriarytmia ja
osaavat koostaa itse kunnon valipalan. Nelja rastia sisaltava valipalapeli esittelee erilaisia
terveellisia valipaloja. Ryhmissa suunnitellaan esitellyn periaatteen mukainen hyva
vdlipala.

Vartin valmistelu ja tarvikkeet

Kuva hyvdsta valipalasta (sivu 3)

Valipalapelin (1+1+1) esimerkkikuvat erilaisista valipaloista (apumateriaalit)
Numerolaput 1-4

Paperia ja kynia kullekin ryhmalle

Sijoita esimerkkikuvat ja numerolaput salin seinustoille.

Vartin kulku

e Kerro seuraavan sivun tietopaketin avulla, miksi valipalat ovat tarkeité aterioita, ja
mita kunnon valipala sisaltaa.

e Havainnollista asiaa valipalapelin kuvalla (1+1+1).

e Tutustukaa ryhmissa esimerkkivalipaloihin ja suunnitelkaa omat mieluiset valipalat.

e Vartti paattyy arvioon omien valipalojen terveellisyydesta.

Tehtavadksianto

e Kerro valipalapelin perusajatus: Luokasta tai salista 10ytyy nelja korttia, joissa on
esimerkkeja hyvista valipaloista. Niiden pohjalta ideoidaan ryhmissa lisaa maukkaita
ja terveellisia valipaloja.

e Jaa oppilaat 3-4 hengen ryhmiin ja pyyda ryhmid kiertamaan kaikki mallit 1&pi.
Rastilta toiselle edetaan ripedsti loikkien mikali tila sallii.

e Kierroksen jalkeen jokainen ryhma saa paperia ja kynia. Ryhmat suunnittelevat
mieleisen valipalan, joka sisadltaa kerrotut kolme valipalan osaa. Osat voi piirtaa tai
kirjoittaa paperille. Pida 1+1+1-kuva esilla.

Tehtdavan purku

Ryhmat esittelevat lyhyesti valipalan sisallét. Muut arvioivat, toteutuuko siina kolme
valipalan osaa. Pohtikaa myds, onko valipala helposti itse tehtavissa.

Vélipalapeli on sovellettu Jarkipalaa-kasikirjasta: www.jarkipalaa.fi
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Arvioi ja hypi: omien vdlipalojen terveellisyyden arviointi

Paata vartti siihen, etta jokainen arvioi omaa valipalojen syémistaan. Oma vastaus
osoitetaan hyppimalla ohjeiden mukaisesti.

“Nyt on viela oman arvion vuoro. Arvioi, sy6tkod yleensa kunnon valipalan koulun
jalkeen. Nayta arviosi hyppimalla 10 hyppya lahtémerkin jalkeen:

> Jos syo6t yleensd koulun jalkeen kunnon vdlipalan > hyppaa 10 x-hyppya.
> Jos syot yleensd koulun jalkeen jotain vélipalaa > hyppda 10 kertaa tasajalkaa.
> Jos et sy0 juuri ollenkaan valipaloja > tee 10 tasahyppya kyykyssa.”

Ndyta tarpeen mukaan hypyt. Kysy, onko jokainen ehtinyt miettia oman arvionsa ja
varmista, ettd kaikki muistavat vastausta vastaavan hyppimistavan. Katso myds, etta
kaikilla on riittavasti tilaa hyppia.

> Paikoillanne, valmiina, hypil

Anna kannustavaa palautetta. ("Hyvaltd nayttda”, "Onpa paljon x-hyppyja")

Opettajan tietopaketti

Valipalasta lisaa virtaa: Terveellisista valipaloista saa lisda energiaa. Sy6é kunnon valipala
koulun jdlkeen. Hyvaan valipalaan kuuluu esimerkiksi jogurtti, taytetty karjalanpiirakka,
banaani ja lasillinen maitoa. Niiden avulla jaksat iltapaivan puuhissa; léaksyjen teko
luistaa ja kavereiden kanssa pihaleikeissa jaksaa.

Kunnon vélipalojen kokoaminen onnistuu samalla periaatteella kuin paaaterioiden.

Muistisaantond toimii 1 + 1 + 1:

e 1 osa: viljatuotteita kuten puuroa, muroja, leipaa tai karjalanpiirakka
e 1 osa: kasviksia, hedelmia tai marjoja
e 1 osa: maitotuotteita tai lihaleikkeleita

Evaat mukaan:

Pida repussasi aina jotain helposti mukana kulkevaa evasta kuten hedelma tai
vdlipalapatukka.

Esimerkkikuvat:

1. maito + kaurahiutaleet + hedelma - naista syntyy esimerkiksi maitoon keitetty
kaurapuuro ja omena.

2. sampyla + kurkku + kinkku

3. ruisleipa + tomaatti + juusto

4. kaurahiutale + marjat + jogurtti - naista syntyy esimerkiksi smoothie.
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Esimerkki hyvasta valipalasta

Kuva Erja Lehto/Suomen Urheiluliitto
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