Kuusi
tapaa syoda
ilmasto-
viksusti

ki

ILMASTOVIISASTA RUOKAA
lapsille & nuorille

KUOPIO

Muista lautasmalli!

Kokoa lautaselle Y2 salaattipoyddn kasviksia tai limminté
kasvislisuketta, ¥a perunaa, pastaa tai tdysjyvdaviljaa ja

Ya lihaa, kalaa tai palkokasveja. TAl 2 kasviksia ja 2
laatikkoruokaa, kuten pastavuokaa tai kiusausta.

Syo viksua
ruokaa.

Kasvikset, etenkin
palkokasvit kuten
herne, hdarkdpapu ja
muut pavut ja niisté
valmistetut ruuat sekd
kalaruuat ovat hyvid
sinulle ja luonnolle.
Opettele rohkeasti
maistelemaan
uusiakin ruokia.

”Ilmastoviksu valinta”
-merkistd tunnistat
ruokavaihtoehdon,
jolla on pieni
hiilijalanjalki.

Fleksaa!

Koulussa kasvisruoka on tarjolla joka pdivé
kaikille. Sinun ei tarvitse valita miké syojd olet,
vaan joustava syéominen ja maistaminen on
sallittua. Syomdlla enemmén kasvisruokaa

vdhenndt sekd ilmastovaikutusta ettd luontokatoa.

Syo sopivasti!

Kun tarjolla on lempi-
ruokaa, muista maltti.
Alé kokoa hévikkiin
pddtyvdad jattiannosta.
Hae liséié sen verran
kuin jaksat. Jatteeseen
pddtyvdn ruuan ilmasto-
vaikutuskin menee
hukkaan.

Kun tykkéit ruuasta, kerro
se keittiolle ja kavereille!

Kun ruuassa on jotain pielessd, anna rehtid palautetta.
Auta kehittdmddn entistd parempia ruokia.

Syo kouluruoka!

Kokonaan nautittu koululounas on ravitsemuk-
sellisesti taysipainoinen ateria. Sen hiilijalanjclki
on pieni verrattuna koti- tai ravintolaruokaan.

Se on kasvatettu ja valmistettu tuottamaan sinulle
energiaa ja hyvad mieltd.




